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Novas Buscas em Psicoterapia 


Esta cole¢4o tem como intuito colocar ao alcance do pubiico 
interessado as novas formas de psicoterapia que vem se desen. 
volvendo mais recentemente em outros continentes. 

Tais desenvolvimentos tém suas origens, por um lado, na 
grande fertilhdadc que caracteriza o trabalho no campo da psico 
terapia nas ultamas décadas, e, por outro, na ampliacao das soli 
citacocs a que esta sujeito o psicologo, por parte dos clientes guc 
Oo procuram. 

E cada vez maior o numero de pessoas interessadas em ampliar 
suas posagibilidades de experiéncia, em desenvolver novos sentidas 
Jara suas vidas. em’ aumentar suas capacidades de contato con. 
$igo mesmas, com os outros e com os acontecimentos. 

Estas novas solicitacdes, ao lado das frustracOes impostas 
pelas limitacdes do trabalho cientifico tradicional, inspuram & busca 
de novas formas de atuar junto ao cliente 

Fimbora sejya dedicada a3 novas geracoes de psicologos e¢ pst 
Quiatras em formacSo, e represente enriquecimento e atualizacdo 
2ara os profissionais filiados a outras ortientagoes em psicoterapia., 
esta colecao vern suprir o interesse crescente do publico em geral 
pelas contribuicoes que este ramo da Paicologia tem a oferecer 
a vida do homem atual. 
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NOTA EXPLICATIVA 


Esta obra recebe no original o titulo de Awareness. 
Awareness e uma palavra que nao possui correspon- 
dente preciso €m nosso idioma. Em geral é traduzida 
por ‘‘consciéncia’’. porém seu significado € muito mais 
amplo. No sentido psicologico, o equivalente em inglés 
de ‘“‘consciéncia’ seria consciousness. Awareness, 
porcm. posst uma conotacao que transcende este sen- 
tido, envolvendo um aSpecto maior de ‘‘consciéncia’’. 
Assim, aQwareness pode significar ‘‘consciencia’. 
“conhecimento’. ‘‘ciencia. ‘‘atencao'’, © percepcao”’ 
ou ‘sensacao da presenca de algo. To be aware pode 
ser “ter consciéncia’, “estar consciente’’. ‘‘estar 
ciente’. ‘‘ter conhccimento'’, ‘“perceber, sentir a pre- 
senca de algo em determtnado momento, ° presentt- 
ficar’’, aperceber-se de, etc. Em virtude dessa gama de 
significados possiveis, a palavra awaveness fo. tradu- 
zida alternadamente, de uma ou outra forma, procuran- 
do-se adaptar a conotacao que parccesse a mals apro- 
priada para o contexto especifico. 
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PREFACIO DA EDICAO BRASILEIRA 


Lembro-me quando ha trés anos. Mariana, uma colega de 
facwdade, recem-chegada dos Estados Unidos, mostroume um 
exemplar deste livro, provavelmente um dos primeiros a chegar 
aqui. Iflaviamos participado de um grupo intensivo ce Gestalt- 
terapia em um fim de semana e estavamos entusiasmados. O seu 
entusiasmo a levara aos Estados Unidos e ela trazia o livro como 
precioso Eu andara lendo tudo o quc pudera conseguir sobre 
Gestalt e Crupos de Encontro. 

Havia imciado o trabalho de grupos de desenvolvimento 
pessoa] com outros terapeutas para estudantes de psicologia. 
Lembrome da sensacao de certeza de estarmns em tum caminho 
verdadeiro. sempre que alguem do grupo descobria algo sobre si 
mesmo. Dedicavamos esforcos para criar experimentos que 
facilitassem descobertas auténticas. 

Lembro-me da sensac&éo de humildade e cspanto ao perceber 
semelhancas enlre nossos experimentos e 0S propostos neste livro. 
Estavamos possivelmente em contato com solicitacées e necessi- 
daces atuantes ec presentes. Curiosamente, foi também como 
professor em cursos de Psicologia que Stevens organizou estas 
proposicoes. Existe de fato uma busca urgente e inquweta por 
parte dos cstudantes de Psicologia, de qualquer coisa que os 
aproxime um pouco mais de suas experiéncias Em sua insatisfa-. 
¢a0 com aS orientacoes mais academicas e conceiluais por um 
lado, e com as orientacdes mais rigorosamente cientficas e 
tecnicas por outro. existe a conviccao de alguma coiss mais 
proxima de suas rcalidades existenciais que os Ccoloque em contato 
com suas ilusdes, anseios. preocupacoes e fantasias E. existe 
também a cerleza nao explicita de que eslas ijusdes e fantasias 
$40 0 que de humano eles carregam, e o “humus para suas 
realizacdes Esta busca e insatisfacdo permanecem desorientadas 
apenas enquanto nao se encontran. 


INDEX BOOKS GROUPS 13 


- = INDEX BOOKS GROUPS 7 
Perpetuando impressoes! 


Foi o contato com as solicitacoes constantes de bibliografia, 
orientacao, formacao de grupos de estudos e grupos de viveéncia. 
por parte dos estudantes com quem tenho convivido estes anos. 
que me levou a trabalhar para a traducao deste material, muito 
mais do que me scntir habilitado ov preparado. Foram tamnbem 
os estudantes que trabalharam para a realizacao desta traducao. 


@ @ o 


Os grupos que tenho orientado em colaboracao com Denise 
Ramos, utilizando estes exercicios, me sugcrem alguns comentarios 

— Uma rapida inducdo de relaxamento, atraves de uma das 
modalidades da técnica de Jacobson! facilita o contato com o 
proprio corpo, rebaixa o nivel de estimulacao externa e de cxci- 
tacdes anteriorcS ao inicio do grupo, sendo de grande utilidade 
para introduzir os exercicios com fantasia. Com grande frequen. 
cia, este procedimento aumenta o grau de envolvimento com a8 
vivéncias interiores, tornando-as mais vividas e intensas. A 
mobiltzacao assim obtida, aparecera no relato cas fantasias e 
pode ser utilizada para trabalhos de ‘hot-seat’’’), nao raro prop: 
ciandy wm episddio terapéutico!?. 

— Ao Se passar, em uma mesma sessao, de um exercicio com 
fantasias — onde a energia e orientada para vivencias internas — 
para um exercicio de pares — onde a orjentacao e para contato 
e interacs0o — pode ser util a realizagao de um dos exercicins 
rapidos de energetizacdo propostos pela Bio-energetica de A)exan- 
der Lowen ou de conscientizacao sensorial propostos por Bernard 
Gunther!9), 

Esta intercalacao, reativa e reorienta a energia dos partici 
pantes pata um nivel sensorial e de contato interpessoal. A mu. 
danca de um exercicio com fantasias, para outro de contato e 
interacao @ indicada quando o primeirn, por qualquer motivo, nao 
tenha resultado em mobilizagao e envolvimento. mas ao contrArio. 
em um clima de cansaco ou desintcresse de baa parte dos membros 
do grupo. 


1 Em: Témicss de Relasamento, Petho Sandor, Ed. Vetor, 1975. 


2 Técnica besice da Gestelt-:erapia desenvolvida sor Frederick S Peels 
emplamente explcada ¢ exempbificads cm seu livro Gestelt Terapia Explicade 
(publicecio deste colegio). 

3} Epssddio cerapeution: Utizome desta expressin pata incicar acueles 
momentos de um processo terspevtico Ou mesmo de us. grupo Nao leraperticn, 
em que ocorre UM pequer.o pesso era ausite } integtacao ce um conteddo ou 
temdtica mobULede ¢ um fluir mais Jinte deste moabilizacao 


4 Por exemplo o exercicio de tepinhat (slapping) deserito em Sense 
Relazation, Bernard Gunter, Pocket Books, pig 119 
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O procedimento de intercalar exercicios corporais ao trabalho 
cam fantasias (ou de interacan e contato), € atualmente utilizado 
de forma generalizada pelos lideres de ‘'workshops'” das mais 
diversas orientacdes na bibliografia americana. O proprio Stevens, 
autor deste livro. atualmente intercala *'T ai chi’ e outros exerci. 
Cios fisicos com ctrabalhos de “‘hot-seat’’ em seus 'workshops”’. 

— Os exercicios de dialogo em fantasia, embora inspiradcs 
no trabalho de “‘hol.seat’’ e mantendo a sua catrutura basica de 
alternancia de lugares. nao produzem de forma alguma a conscien- 
t1za¢ao e integracao de polaridades opostas obucas com o trabalho 
individu) As fantasias emergentcs sao nitidamente as ‘‘gestalten’’ 
incompletas. os negocios inacabador, mas OS pParticipantes atuam 
dentro de suas formas habituais de evitar e binquear. 

Entretanto possibilitaim uma forma de aproximacao com areas 
de experiéncia sistematicamente evitadas, proporcionando um 
certo alivio e uma revitalizacado da pessoa. frecientemente expressa 
em termos de disposicao e vontade de lidar mais profundamente 
com suas dificuldades. 

— A abordagein deste livro fornece uma orientacdo bastante 
precisa: e diretiva e nao interpretativa: fique no agora; aproxime- 
ge de sua experiéncia: viva sua fantasia, ndo interprete.a: perceba 
camo voce interfere no seu modo de funcionar; NAO manipule sua 
experiencia. Estas diretrizes constituem o legado fundamental 
da Gestalt-terapia e podem orientar qualquer outro tipo de exerci. 
cios de outras abordagens ulilizados em Grupos de Crescimento 
Pessoal. 

— Nao obstante. a forma espontanea e liidica como sao apre- 
Sentadns e embora em toda sua variedade representem uma 
riqueza potencia]) como fonte de crescimento, estes exercicias em 
$1 $a0 (ao neutros quanto o papel e os tipos que constituem esre 
livro. Podem ser divertidos e usados de forma lidica. Podem 
Ser perigosos, se ap.icados de forma descuicada Podem ser im. 
pessoais, se utilizados apenas como técmcas Podem ser produtivos, 
se orientados com propriedade. Como um espelho, os resultados 
refletem de forina nitida a maneira como sao utilizados. 


Paulo E. F. Barros 
Abnl/76 
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a 


Fritz Perls 


Caro Fritz: 


Recordo-me principalmente do seu amor, seu calor, 
Sua gentileza sempre que alguem era aberto e hones- 
to — honcstamente santo ou honestamente desgracado, 
Lembro-me de qudo brutal vocé era diante da desones-: 
tidade, recusando-se a tolerar qualquer tipo de trapa- 
Ga. Sei quc vocé nao gostava de ser brutal. e preferia 
muito mais viver e fluir entre pessoas conscientes. 
Na verdade. sua brutalidade cra a maior gentileza, 
trazendo muitos de nos a vida ao nos confrontar com 
NOSSOS jogos e manipulacoes. 

Com sua vida vocé tocou muita gente; gostaria que 
vocé pudesse vcr o numero de pessoas que csta atingin. 
do com seu legado ae livros, filmes e gravacoes. Nos 
meus olhos ha lagrimas de amor ao escrever isto, e 
posso ouvir a Sua voz rica e profunda dizer: ''Existe 
alguma mistura maravilhosa acontecendo’’. Obrigado, 
Fritz. por me guiar e me frustrar até a beira da 
descoberta. e por me mostrar os instrumentos para 


continuar a viagem. : | 
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INTRODUC AO 


Este livro se refere a consciéncia Ou conscientizacao 
(awareness), e como se pode explora-la, expandi-la e 
aprofunda-la| A maior parte do livro consiste em expe- 
niencias que solicitam de voce focalizar sua consciencia 
em certas direcoes e ver 0 que consegue descobrir. 
— incrivel 0 quanto vocé pode descobrir a respeito de 
Sua existéncia. simplesmente prestando atencao e 
tornando-se mais profundamente consciente de seu 
proprio experienciar. O que os sabios disseram durante 
séculos é verdade: o mundo esta bem aqui ao lado — 
tudn que temos a fazer e esvaziar nossas mentes e nus 
abrir para recebé-lo, Os experimentos deste livro 
nasceram do meu trabalho com Gestalt-terapia em 
grupos de adultos. e a aplicacao deste metodo ao lecio- 
nar em cursos de psicologia. Estes experimentos lhe ofe- 
recem oportunidade de descobrir mais a seu proprio 
respeito. trabalhando sozinho, ou com outras pessoas. 
em pares ou grupos. Fazer uso ou nao destas oportu 
nidades depende de quanto vocé se dispde a Se entrefar 
a elas. 

Quando comecei a escrever este Jivro. pensei no 
quanto seria util para individuos que viessem a util: 
za-lo sozinhos. sem lider ou guia. Um dia, quando 
Jackic estava batendo a maquina parte do manuscrito. 
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virou-sé para mim com lagrimas cscorrendo pelo rosto 
ec contou © que estava se passando dentro dela, Embora 
Sua atencao estivesse dividida entre a datilografia c a 
viagem a fantasia que estava datilografando. ela se 
envolveu na fantasia e descobriu algo dentro de si. 
Agora set que o livro pode ser uti] para voce. mesmo se 
voce trabalhar sozinho com ele Depois. ela levou varias 
amigas a mesma fantasia. e tambem estas aprenderam 
algo sobre si mesmas. Uma destas amigas foi fazé-lo 
com outras colegas, obtendo bons resultados, Agora 
sei que muita coisa pode ser feita. mesmo por pessoas 
sem pratica. utthzando este metodo Melhor sera se 
houver um lider que tiver explorado a sua propria 
consciencia, tendo se tornado familiar com esta abor- 
dagem e sentindo-se bem com ela. Este livro e um 
desenvolvimento da Gestalt-terapia e recomendo de 
coracao o hvro Gestalt Therapy Verbatim*®, de Fritz 
Perls, para quem quiser se aprofundar e entender 
completamente esta abordagem. 


Os experimentos deste livro sao ferramentas. Como 
Qualquer ferramenta. podem scr usados de maneira 
habil ou desajeitada. podem ser mal empregados ou 
desperdicados. Eu n&o escreveria este livro se nao 
estivesse convencido de que uma grande parte das 
pessoas fara bom uso dele. Espero que vocé o utilize 
como qualquer nova ferramenta. experimentando com 
cuidado, respeito e consciencia do seu grau de com- 
preensao. Discuto uma serie de formas pelas quais esta 
abordagem pode ser mal empregada no capitulo Ao 
Lider da Grupo ou Professor. Se voce o empregar 
enquanto trabalha consigo mesmo a responsabilidade e 
toda sua. mas se trabalha com outros, leia este capitulo 
com cuidado e mantenha-o em mente. 


Ha uma porcao de livros sobre autocrescimento que 
lhe sugerem como mudar. Quando voce tenta mudar. 
*Gesealt-Terepis Eaplticada — Publicado par esta Editora (N. do T.| 
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vocé se manipula e se tortura, ficando dividido entre 
uma parte sua que quer se modificar e outra que resiste 
4 mudanca. Mesmo se conseguir mudar desta forma, 
O preco e conflito. confusao e incerteza. Usualmente. 
QuantO mais voce tenta mudar. pior se torna sua 
situacao. 

Este livro e buseado na descoberta de que e mais util 
se tornar mats consciente de si proprio como vocé e 
agora. Antes de tentar se modificar, impedir ou evitar 
algo que nao gosta em Si mesmo. € mais efetivo conser. 
var isto. ¢ se tornar mais consciente de que existe. 
Vocé nao pode melhorar sua propria forma de atuar, 
pode somente interferir. distorcendo-a ou disfarcgando.a. 
Quando voce entra realmente em contato com sua pro- 
pria experienciagao. descobre que a mudan¢a ocorre. 
sem esforco ou planejamento. Com conscieéncia total vo- 
ce pode deixar acontecer o que tiver que acontecer, com 
a confiancga de que vai dar certo. Vocé pode aprender 
como se soltar. viver e deixar fluir o que com vocé 
ocorre e€ aqguilo que experiencia. sem frustrar-se com 
exigencias de ser diferente. Toda a energia que é 
mobilizada para a batalha entre tentar mudar e resistir 
a mudanca pode ser usada na participacdo ativa ou 
passiva do que acontece em sua vida, Esta abordagem 
nao lhe dara respostas para os problemas da sua 
existéncia. mas utensilios que vocé podera usar para 
explorar sua vida. simplificar e esclarecer seus 
problemas e confusoes e a)uda-lo a descobrir suas 
respostas. 

Este livro decididamente nao "‘o ajustara 4 socie- 
dade". Pode auxiha-lo a se ajustar a si proprio, a)u- 
da-lo a descobrir sua propria realidade. sua propria 
existéncia. sua propria humanidade. e se sentir bem 
com ela. Muitas vezes isto far-se-a em oposicao ao 
que a sociedade. seu esposo (a), seus amigos dizem que 
‘‘deveria’’ ser. Se muitos de nos entrarmos em contato 
com nossa propria realidade humana. talvez possamos 
construir uma sociedade que 3eja apropriada ao que 
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nos somos, C Nao a0 que “‘deveriamos' ser Mas o mais 
importante e que a exploracao da consciéncia leva a 
um continuo enriquecimento e envolvimento com sua 
vida. que precisa ser experienciada para scr conhecida. 


Alguns anos atras. quando ia a uma reuniao noturna. 
encontrei uma |jovem senhora morta num acidente, 
pouco tempo antes. Eu nao sabia que ela estava morta; 
fiz © que pude por ela, e constate: que nao havia sinais 
de vida e que a umidade dos olhos estava secando A 
memoria daquela jovem senhora permaneceu vivida 
durante aquela noite. e esta comigo agora. Mais tarde, 
na mesma noite, \'1 o sangue pulsando na garganta de 
outra mulher. enquanto esbravejava e batia no seu 
filho. Grite: stlenciosamente: ‘‘Acorde! Fique feliz por 
estar viva!’’ A todos nos fot dado um presente precioso: 
a vida: e quao pouco nos a apreciamos. Obrigado. 
senhora morta da minha memoria. por me despertar e 
me fazer lembrar da vida. 
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CONSCIENCIA 


Minha experiencia pode ser dividida em trés tipos de 
consciencia. OU zONas de consciencia: 


1) Consciéncia do mundo erterior: Contato senso- 
rial presente com objetcs e acontecimentos. O que no 
momento vejo, escuto, cheiro. toco e sinto o gosto. 
Agora. por exemplo. vejo minha caneta deslizando sobre 
o panel. formando as palavras. e ouco o ruido. Sinto 
o cheiro da fumaca do fogo. sinto a textura do papel 
sob aS minhas mdos, e sinto o gosto doce dos morangos 
na minha boca. 


2) Consciéncia do mundo interior: Contato sensorial 
presente cum eventus imteriores. O que sinto agora 
dentro da minha pele. cocegas. tensoes musculares 
e movimentus. manifestagdes fisicas de sentimentos e 
emocoes. desconforto. bem-estar, etc. Agora sinto 
a pressao na ponta do dedo indicador esquerdo enquanto 
este segura o papel. Sinto uma rigidez desagradave!} 
do lado direito do meu pescucvo, e quando movo a 
cabega me sinto melhor. etc. 

Os dois primeiros tipos de consciéncia englobam tudo 
Que posso saber sobre a realidade presente da forma 
Que a experiencio. Esta € a base solida da minha expe- 
riencia; sao os fatos de minha existencia aqui. no 
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momento em que ocorrem. Nao importa 0 que eu ou 0s 
outros pensamos ou sentimos sobre esta consciéncia. 
ela eri:ste, e discutir. teorizar ou queixar-se nao a tor- 
nara inexistente. O terceiro tipo de consciencia e dife- 
rente, minha consciencia de tmagens. de coisas e fatos 
Que ndo existem na realidade presente 


3) Consciéncia da alividade da fantasia: Isto inclui 
(oda a atividade mental, além da consciencia presente 
da erperténcia em andamento. Todo o erplicar, ima- 
ginar, interpretar, adtvinhar, pensar, compurar, plane- 
jar, recordar o passado, antecipar o futuro, etc. Agora 
eu imaginu quanto tempo levare: para escrever este 
livro. Tenho uma imagem de como ficara 0 livro quando 
estiver terminado. e penso como voce. leitor. reagira 
a ele; vocé o achara util e gostara de mim por te-lo 
escrito? Tudo isto e irrealidade O livro nao esta feito: 
nao posso ve-lo e vocé nao o tem a sua frente e 
nao pode reagir a ele. E tudo fantasia e imaginacao 
minhas. 

Ha, nesta fantasia, uma realidade subjacente. Posso 
descobrir mais sobre esta realidade se me envolver 
na fantasia e me tornar ciente das minhas sensacoes 
fisicas. percepcoes e atividades. Quando penso quanto 
he: de demorar para escrever o livro. conscientizo o 
cansaco do meu corpo e percebo que o desejo de aca- 
ba-lo emerge agora deste cansa¢o. Imagino sua reacao 
ao livro. torno-me consciente de que quero que voce 
goste de mim, quero ser util a voce. Ao escrever isto. 
as sensacdes de calor em meu corpo e as lagrimas nos 
olhos confirmam sua veracidade. Fico com esta sensa- 
¢ao por algum tempo e outra coisa comeca a se desen- 
volver. algo mais basico do que vocé gostar de mim. 
ou de eu lhe ser util. Voce gostando de mim ou nao. 
eu adoraria estar com voce. com a realidade sob os 
NOSSOS pes, e sei que este Jivro pode nos ajudar nisto. 
Enquanto escrevo. meu corpo se Sente solido e confiante, 
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FE dificil aceitar a percepcao de que tudo existe no 
‘agora’. O passado existe como parte da realidade 
presente — coisas € memorias que eu penso serem 
‘do passado’. A ideia do passado €. as vezes, util. mas 
e uma ideia. uma fantasia que mantenho agora. Consti- 
dere 0 seguinte problema: ‘'Provc-me que o mundo nao 
foi criado ha dois segundos atras. completo. com arte- 
fatos e recordacoes’ 

Nossa ideia do futuro e tambem irreal. embora as 
vezes Seja util. Nossa idéia do futuro, tal como nossa 
concepcdo do passado. € baseada na nossa compreensao 
do presente. Passado e futuro san nossos palpites 
sobre 9 que precede 0 momento presente e o que se 
seguira a ele E estes palpites ocorrem no presente. 


Agora 


E apenas sto, 

nenhum projeto nem manuscrito final 
sobrevive. com 0 qual se possa especular, 
porque eu OS queime). 

Nenhuma edicao tem data, 

nao distingo impressoes. 

numeros, sinais ou copias. 

entao o que vocé assimila, colecionador. 
nao sera apreciado. 

Ndo ponha isto em sua prateleira. critico. 
porque oO papel especial dissolve no ar. 
Leia, isto é tudo: 

agora e 0 unico tempo 

para reccber a hostia de nosso sacramento 
antes que desapareca. 

Isto e tudo que ha. 


Prrer Goslten 


Nas instrugdes que se seguem peco a voce que explo: 
re Sua propria consciencia e observe algumas proprie- 
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dades basicas da mesma. As reticencias (...) indicam 
pausa. Pare de Jer quando chegar a elas e dedique 
algum tempo para sua propria percepcao ‘Se voce 
nao dispuser de tempo para descohrir sua prupria 
experiencia. estas inslrucoes serao inuteis. tal como o 
Mapa de um lugar que voce nunca viu. Para se desco- 
brir um lugar totalmente e preciso gastar tempo. olhar 
em volta enquanto se esta la, e voltar e descobrir mais, 
em horas e estacoes diferentes. Um macho tranquilo 
pode se tornar uma torrentc bravia em tempos chuvosos, 
ou um fosso esteri] na seca. O mesmo e verdadeiro 
para o que voce descobre a respeito da Sua propria 
existencia através destes experimentos, Numa epoca 
vocé podera se tornar consciente de certas cotsas. 
enquanto que. mais tarde. podera encontrar outras. 
bem diferentes. Cada uma destas éxperiencias repre- 
senta uma parte valida da sua rcalidade naquele 
momento. 


Sei que muitos de voces lerao o livro rapidamente. 
sem fazer a maioria dos experimentos. Se voce reali- 
zar todos eles. lcvara tempo para trahalhar com o lvro 
inteiro. Algumas vezes. podera ficar aborrecido com 
oO numero de experimentos um tanto similares. Ao mes- 
mo tempo. muitos destes experimentos aprcsentam 
pequenas diferencas que poderao ser mais uteis se 
constituirem uma surpresa. Se vocé ja os tiver lido 
casualmente. sabera o que vai acontecer. e enganara 
a Si mesmo. nao vivenciando descobertas importantes. 


Em todos estes experimentos. peco para voce prestar 
atencao a um ou varios aspectos de sua consciencia. 
Embora eu apresente estes experimentos como unidades 
individuais. a realidade € que eles levam a um todo. 
Todas estas formas de aumentar sua consciéncia e 
manter contato com sua existencta podem se tornar 
parte integrante de sua vida. A medida que vocé 
avancar por estes experimentus. podera descobrir mais 
nos ultimos. gracas ao que descobriu nos primeiros. 
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Da mesma forma, voce podera voltar a experimentos 
anteriores e receber mais deles. aproveitando o que 
descobriu nos ultimos. Alguma vivéncia dos expert- 
mentos basicoS que se encontram nos tres primeiros 
capitulos e necessaria para entender e fazer uso do 
resto do livro. Voce estara se enganando se nao se 
entregar totalmente a estes trés capitulos antes de 
continuar. 


Empenhe-se cm tentar alguns dos experimentos basi: 
cos que se seguem, e volte a eles pelo menos uma ou 
duas vezes para que voce possa descobrir seu valor. 
O que voce descobrir nestes primeiros expermmentos 
podera nao lhe parecer muito importante. mas sao as 
bases e o fundamento desta abordagem. 


Zonas de Conscréncia 


Dedique algun tempo para prestar atencao aquilo 
que voce agora tem presente na consciéncia. Seja 
somente um observador da sua consciencia. e veja para 
onde ela vai. Diga a s: mesmo: ‘Agora tenho pre- 
sente...'. e complete esta sentenca com o que se fizer 
presente no momento; observe se algo fora, dentro ou 
fantasia.... Para onde vat a Sua atencao’?... Voce 
esta, na maior parte du tempu. cunsciente de coisas 
fora do corpo, ou de sensacoes dentro da sua pele?... 
Agora dirija sua atencéo a qualquer coisa da qual voce 
esteja menos consciente, dentro ou fora. e presentif)- 
que a mais. Ate que ponto voce esta ocupado com 
fantasias, pensamentos, imagens:... Observe que, 
enquanto vocé esta ocupado com um pensamento ou 
uma imagem, sua consciéncia da realidade interna ou 
externa diminui vu desaparece ... Se vocé aprender 
firmemente a distincao entre fantasia e realidade da 
Sua experiencia presente. tera dado um grande passo 
no sentido de simplificar sua vida. 
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Focalizando 


Continue vivenciando a sua consciencia e perceba 
que esta e como um farol. Aquilo em que voce focaliza 
Sua atencao esta claro, mas outras coisas tendem a 
sumie da consciéncia. Se pecn que tenha presente 
aquilo que ouve. voce provavelmente ouvira diferentes 
sons Ou ruidos.... Enquanto voce faz isto, estara. na 
maioria das vezes. inconsciente da sensacao nas 
maos... Quando menciono aS maoOs. Sua atencao se move 
para la, c vocé se conscientiza das sensacdes que as 
cnvolvem. ... Quando sua aten¢gdo se transporta para 
la. Sua consciéencia dos sons vai desaparecendo. ... Sua 
consciéncia pode mudar de uma coisa para outea rapi- 
damente. mas vocé sO pode estar totalmente consciente 
do que estiver em foco no momento. Dedique algum 
tempo para se tornar mais consciente de como voce 
focaliza sua consciéncia e 0 quc surge no foco dela.... 


Generalizando 


Observe quando vocé comeca a generalizar, tal como 
“agora estou consciente de todo o quartu’ ou “‘oucgo 
todos os sons’. Generalizacao € uma atividade de 
fantasia da “‘mente’. quando esta acumula tmagens 
Individuais e as ‘“‘cozinha’ em gencralizagoes, Cons- 
ciéncia € algo mats agudo e mais localizado Se voce 
observar que esta generalizando. volte sua atencao ao 
foco de sua consciéncia no momento presente. e veja 
O que consexuc contatar claramente ... 


Selecan 


Agora observe que tipo de coisas e eventos vocé 
presentifica. De todos os milhares de experiéncias 
possivels, num momento, so algumas emergem a sua 
consciéncia. Ha um processo seletivo que dinge a sua 
atencao a certos tipos de coisas. que Sao de certa forma 
relevantes para voce, tendendo a ignorar outras. Por 
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exemplo. voce pode. na maiona das vezes. observar 
cores. formas. texturas. imperfeicoes, coberturas, sans, 
movimentos, tensoes au sensacoes fisicas. etc. Nova- 
mente dedique tempo para ser sod um _ observador 
enquanto deéixa a consciencia vagar. Observe que tipos 
de coisas e fatos emergem espontancamente. e veja se 
consefue descobrir como e seu processo seletivo.., . 

Agora tente dizer ““Estou selecionando (ou escolhen- 
do) ter consciéncia dc..."° e termine a sentenca com 
aquilo que voce tiver presente no momento. Faca isto 
por alguns minutos. 


Evitando 


Agora perceba que esta focalizacao seletiva em certos 
tipos de experiéncia e tambem uma forma de n4o 
focalizar alguma outra coisa; uma forma de evitar ou 
excluir certas experiencias. Preste atencao a sua cons. 
ciencia e, depois de presentificar algo, continue dizendo 
“E eu deixei de fora... e complete a sentenga com 
algo que tenha evitado antes. Faca isto durante alguns 
minutos e perceba o que esta excluindo, Que tipo de 
coisas voce exclu)? 

Ha sempre outras coisas e eventos que nao estao per- 
to do seu foco de atencao. Vocé pode descobrir quais 
S40. observando aquilo de que vocé nao esta se aper-. 
cebendo. Agora, o que vocé nao tem presente? ... Ten- 
te dirigir sua atencao para coisas ou eventos que nao 
estejam no foco de sua consciéncia no momento, e 
dedique algum tempo para contata-los. e sentir mais 
Sua presenca.... 

Agora diga a si proprio ‘‘Agora eu nao tenho pre- 
sente... e complete a sentenca com algo de que voce 
nao esteja consciente no momento. Ao fazer isto voce 
se conscientiza de algo. aqu) e agora. cuja presenca 
nao era sentida no momento antenor. Permaneca 
nesta experiencia por algum tempo, e veja 0 que mais 
consegue descobrir sobre ela. Repita o processo e 
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descubra 9 que nao se faz presente em determinado 
memento. Faca isto durante alguns minutos e observe 
que tipos de expenéncia vocé tem _.. 

Agora tente algo parecido, mas um pouco mais especi- 
fico. Diga a si mesmo ‘'Precisamente agora estou evt- 
tando,..” e complete a sentenca com 0 que qucr que voce 
estera evitando nesse momento. Enquanto faz isto. 
voce se torna consciente do que excluia previamente 
do seu foco de atencao. Presentifique isto por al- 
gum tempo, e veja 0 que mais consegue descoorir a 
este respeito. Repita entao a experiencia, e descubra 
O quc mais voce esta evitando. Faca isto durante 
varios minutos, e observe que tipo de vivencia voce 
esta excluindo e como se sentc ao se conscientizar 
delas .. 


Duracdo e Fluro 


Agora torne-se um observador da sua consciencia. 
enquanto vocé a deixa vagar. e conscentize-se por 
Quanto tempo uma mesma coisa se faz presente.... 
Observe se a Sua consciéncia pula rapidamente de uma 
coisa para outra ou se ela se move mais devagar, pro- 
piciando-lhe bastante tempo para contatar aquilo de que 
voce esta consciente.... Agora experimente acelerar 
o fluxo de sua consciéncia de uma coisa a outra.... 
Agora diminua seu fluxo de consciéncia e experiencie 
isto. ... O que voce observa a respeito de sua conscién. 
Cia quando esta se move rapida ou lentamente? . 
Agora dcixe sua atencao vagar livremente. e seja sim. 
plesmente um observador...., Esteja cliente da diferen. 
ca de tempo que voce gasta em coisas distintas; voce 
provavelmentc fica mais tempo com algumas experien. 
ciaS € menos com outras.... Observe que experiencias 
voce admite por mais tempo. e que outras passam 
rapidamente. ... Agora continue fazendo isto, e ajuste 
o tempo para diminuir o fluxo da sua _ consceéncia. 
Quando vocé notar que se mantém numa experiencia 


2 INDEX BOOKS GROUPS 


INDEX BOOKS GROUPS 
Perpetuando impress6es! 


por algum tempo, siga adiante; quando se conscientizar 
de mudancas rapidas. diminua ou volte aquilo que 
passou depressa, ¢c fique ali por algum tempo... . Ago- 
ta presentifique o fluxo de consciencia, enquanto ele 
muda de uma coisa para outra.... Vocé observa algu- 
ma direcao ou padrao neste fluxo? ... Voce percebe 
Sua consciéncia voltando repetidamente a uma Coilsa. 
ou tipo de coisa, ou alternando entre um e outro tipo 
de coisa? ... 


Conerao-[nterrupcao 


Continue a prestar atencao a este fluxo de conscién- 
Cla e que conexao ha entre coisas sucessivas das quails 
vocé se conscientiza..., Enquanto sua consciéncia se 
move de uma coisa para outra, como se relacionam 
estas coisas? ....Siga este fluxo c aprenda mais sobre 
a Sua direcao e forma de ser. ... Observe quando o 
fluxo é€ interrompido. Quando ele parar ou mudar subi- 
tamente seu carater ou direcao. volte ao que vocé sen- 
tiu antes desta interrupcao. e fucalize misto sua atencao. 
por algum tempo. Veja se pode descobrir mais sobre 
isto. ... Como voce se sente quando permanece com 
esta sensacao? 


Agradavel-Desagradavel 


Novamente, dedique alguns minutos para se conscien. 
tizar do seu fluxo de consciencia. e, quando se cons- 
cientizar de algo, observe se isto e agradavel ou desa- 
gradavel para vocé. ... Que diferenca vocé observa 
entre a consciéncia de algo agradavel e algo desagra- 
davel? ... Sua consciencia permanece mais com uma 
sensacao ou com outra? ... Vocé tem menos presente 
os detalhes de uma ou de outra”® ... Ha algum padrao 
ou semelhanga naquilo que voce experimenta como 
agradavel e desagradavel” ... Continue com isto por 
algum tempo e aprenda mais a respeito de como a sua 
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vivéncia de experiéncias agradavels e desagradaveis 
difere. 

Uma interrupcdo no fluxo de consciéncia ¢, as vezes. 
uma resposta a uma mudanca brusca no ambiente, 
mas. mais freqiientemente, € uma reagan a percepcao 
de algo desagradavel. Nos geralmente evitamos algo 
desagradavel. e interromper noOssos sentimentos e uma 
forma de manter cexperiéncias dcsagradaveis a distan- 
cia. Esta € uma Gas principais maneiras de reduzirmos 
e limitarmos nossa consciencia. Se voce se conscient. 
zar de que csta evitando ou alicnando uma cxperieéncia. 
sera possivel inverter este processo. Se observar uma 
Interrupcao de sua consciéncia. podera focalizar sua 
atencao na experiencia que precedeu imediatamente a 
interrupcao e descobrir mais a respcito daquilo que 
esta evitando. Agora tente isto mais uma vez. 


Vaivem (‘‘Shuttling’’) 


Tente alternar entre a percepcao de algo externo e 
de algo interno por varios minutos. Primeiro sinta 
a presenca de algo ao seu redor. .. Entao. present- 
fique as sensacoes fisicas dentro de seu corpo. Cont 
nue a se mover entre a percepcao de eventos internos 
e externos. ... Enquanto vocé faz isto. esteja tambem 
consciente do seu fluxo de aten¢cdao, das interrupcoes 
que o afetam e das conexdes entre eventos sucessivos 
que se fazem sentir. Prossiga com isto por algum tem- 
Do e aprenda mais a respeito de como sua experiencia 
de eventos intcriores se relaciona com a sua experien-. 
cia do ambiente externo. 

Agora continue com este vaivem. e tente considerar 
a sua consciencia de eventos interiores como sendo a 
respoSta a Sua presentificacdo do exterior. Tome conhe- 
cimento de algo fora e diga ‘‘A minha resposta a isto 
e...'' e termine a sentenca com aquilo que voce tiver 
presente ao voltar para a consciéncia de algo interior. 
Por exemplo: ''Tenho presente o tapete grosso e macio, 


30 INDEX BOOKS GROUPS 


INDEX BOOKS GROUPS 
Perpetuando impress6es! 


e minha resposta a isto € a sensacao relaxada nas 
coxas''. Continue com isto por alguns momentos. 


Pretender 


Continue a prestar atencao ao seu continuum de cons. 
ciencia, e fique atento a qualquer intencao que nela se 
manifesta. Sua consciéncia flu: quando vocé esta como 
observador? Ov voce esta fazendo algo especifico. 
impondo alguma atividade intencional? Por exemplo. 
voce pode estar sc esforcando para ‘se sair bem’. pode 
estar excluindo algum tipo de experiéncia ou “‘obede- 
cendo’' o que as instrucoes lhe pedem para fazer. Du- 
rante algum tempo observe Quando uma intencao guia 
sua consciéncia. em vez de deixa-la [luir sozinha. 


Processo 


Nossa lhnguagem tende a estruturar nosso mundo 
como uma porcao de coisas que ocasionalmente se 
modificam, que interagem entre si, etc. E bem mais 
dificil ver o mundo como um conjunto de processos cm 
constante mudanca. mas esta visao é€ tambem muttas 
vezes mais valida e util. Continue prestando atencao 
ao seu continuum de consciéncia, e coloque-a em tcr- 
mos de processo. em vez de coloca-la como coisas. Por 
cxemplo: Em vez de dizer ‘“‘Eu sinto tensao’ diga 
‘'Sinto que me rcteson’’ (‘I feel tensin’), Em vez de 
“Eu oucgo os passaros’ diga “‘Estou ouvindo gorjear e 
chilrear’. Em vez de ‘‘Sinto a brisa’ diga ‘“Estou sen- 
tindo vu ar Se mover Suavemente sobre os meus bracos’’. 
Durante algum tempo entre em contato com o [luxo c 
O processo de experienciacao do mundo a sua volta. 


Atividades Fisicas 


Agora focalize sua atenc¢ao em seu corpo e nas suas 
sensacoes fisicas. Se observar alguma tensao. movi: 
mento ou desconforto. expresse-o por meio de alguma 
atividade em andamento. tal como empurrar, tensionar. 
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ou segurar.... Agora exagere esta atividade e conscien- 
tizc-se dela. Se voce estiver retesando 0 ombro. retese-o 
mais e perceba quaisS sdo 0s musculos que usa e como 
se sente ao fazéla. Agora assuma a responsabhilidade 
por esta atividade muscular ¢ suas consequencias. Por 
excmplo. diga a si proprio ‘'Estou retesando meu pes- 
coco, e estou me machucando''’, ou ‘“Estou mantendo 
meu braco direita esticado, e estou me ennijecendo . 
Toda a sua tensao muscular 6 produzida por vocé mcs- 
mo. e€ muito do seu desconforto fisico resulta dela. 
Durante algium tempo tenha presente as suas ativida- 
des fisicas. aSsumindo responsabilidade pelo que esta 
fazendo ... 


Sultando seu Corpo 


Nos interfersmos com nossa maneira de funcionar. 
impedindo a expressao de grande parte do que acon- 
tece conosco. Voce pode aprender a deixar seu corpo 
estar no comando. e hhettar-se desta interferencia. 
Comece por deitar-se num tapete ou numa cama firme, 
numa posicao que the scja realmente confortavel. Uma 
boa posicdo e deitar de custas com os joelhas dobra- 
dos, com as plantas das pés no chao, e as joelhos apota- 
dos um contra o outro. Feche os olhos e entre em con- 
tato com seu corpo. ... Voce se sente realmente confor- 
tavel? Veja se consegue ficar ainda mais confortavel, 
mudando um pnuco sua posican. ... Agora tome cons- 
ciencia do seu respirar. ... Observe todos os detalhes 
de como voce esta respirando. ... Sinta como o ar se 
moave no seu nariz ou na sua boca. passando pela gar- 
ganta ate os pulmoes.... Observe todos os detalhes 
de comvu seu peito e sua barriga se movem quando o af 
entra e Sai dos pulmoes. . 

Agora observe se pensamentos ou imagens vem a 
Sua cabeca ... Observe como estas palavras interfc. 
rem na consciencia que voce tem das sensacoes fisicas 
produzidas pela sua respiracao. ... Preste atencao a 
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estes pensamentos e imagens, e perceba o que acontece 
se tentar cvita-los. ... O que vocé expcriencia quando 
tenta evilar estes pensamentos? ... O que vocé sente 
agora em seu corpo?... 

Agora tente algo diferente. Em vez de procurar evi- 
tar 9S pensamentos. focalize sua atencao na respira. 
cao ... Quando perceber que sua atencao se desvidu 
para pensamentos e imagens. cologue novamente em 
foco 4s suas sensayoes fisicas produzidas pela respi: 
racao.... Nao lute. apenas observe quando voce se 
preoctupa com palavcas e imagens, e depois volte sua 
atencao para a respiracao. 

Agora dirija sua atencgao para o seu corpo, e observe 
que parte dele manifesta sua presenca, espontanea- 
mente. ... Quals sao as partes do seu corpo que voce 
tem presente” ... Agora examine o seu corpo e obser- 
ve quc partes dele vocé pode conscicntizar facilmente, 
tendo uma sensacao clara e distinta. ... E que partes 
do seu corpo voce scnte vagas e indistintas. mesmo 
quando focaliza sua atcncao nelas? ... Vocé observa 
alguma diferenca entre o lado esquerdo e o direito do 
seu corpo? ..., 

Agora tome consciéncta de algum desconforto fisico, 
e dirija Sua atencao a ele.... Entre em contato com o 
desconforto. presentifique-o profundamente. .. En. 
quanto se torna mais consciente desta experiencia. voce 
pode perceber que ela se desenvolve e se modifica 
rapidamente. Um movimento. sensacao ou imagem 
pode evoluir daquilo que vocé esta focalizando. Per- 
mita que esta modificacao ou evolucao tenha lugar. 
sem interferéncia. e prossiga focalizando sua atencao 
naquilo que emergir. Deixe seu corpo fazer oO que 
quiser. e deixe acontecer o que tiver que acontecer. 
Continue com isto por cinco ou dez minutos. e veja o 
quc se desenvolve desta focalizag¢ao da sua atcn¢gan 
naquilo que emerge em sua consciencia. 
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Contato-Retraimento 


Othe em torno de si, e entre em contato com seu 
ambiente. O que voce experiencia neste local? ... 
Agora feche os olhos. ... Afaste-se desta situagao. e 
va embora daqui, na imaginacdéo. ... Va para onde 
quiser, e vivencte 0 que € estar la. Como é tal lugar? .. . 
Como voce se sente la’... 


Agora abra os olhos e conscientize-se da situacdo 


aqui. Como é estar aqui? ... E como voce se sente 
agora? ... Compare sua situacao aqui com a= sua 
situacao la. ... 


Va novamente embora, para onde quiser, ou para 
Oo mesmo lugar Ou para Qualquer outro ... e novamente 
experiencie totalmente a situacao.... 


Abra seus olhos mais uma vez e entre em contato com 
a situacao aqui. .. . Compare-a coma Situacgaode la.... 


Continue neste vaivem, entre estar aqui e estar \a, 
e tenha isto presente. ... Observe qualquer modifica- 
CaO Na Sua experiencia enquanto segue neste vaivem 
por alguns minutos.... 


Agora volte para ca e abra os olhos...e silencio- 
Samentc absorva sua experiencia de ire vir. . 


E,ste vaivem de contato-retraimento podera ser-lthe 
util de diversas maneiras. Ao retirar-se brevemente 
de uma situacao (OU para uma experiencia fisica. Ou 
para a fantasia, ou ambas) voce pode descansar um 
pouco e recuperar as for¢as. para em Sseguida voltar com 
mais energia a situacdo presente. com a qual vocé 
precisa lidar. E tambem. se vocé examinar cuidado- 
samente a situacao de la, podera descobrir ali o que 
esta faltando na situacao aqut. Se voce esta tendo dif}- 
culdades com pessoas na situag¢ao aqui. podera se 
retirar paca uma situacao de fantasia. onde estara 
sozinho. Ou COM pessoas COM aS Quals nao tem dificul- 
dades; um lugar onde voce pode descansar e Se sentir 
mais confortavel. 
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Outra coisa que vocé pode encontrar na situac¢ao al) 
sao acontecimentos inacabados, que necessitam ser 
completados de alguma forma: uma discordia nao resol- 
vida, uma grama a ser aparada. etc. Quando vocé se 
retira para a fantasia, muitas vezes recebe lembretes 
destas situacoes inacabadas, que nao detxam voce 
descansar. Se vocé estiver se apegando rividamente 
ao que estiver fazendo. talvez apcnas esteja evitando 
lidar com estas situacoes inacabadas, e estas impedi- 
rao scu envolvimento total com o presente Eis aqui 
um exemplo simples e util: se vocé estuda um livro 
de maneira forcada. provavelmente lé sem entende-lo. 
Seus o:hos correm pela pagina. mas um minuto depois 
€ possivel que nao se Jembre dc mais nada, porque 
muitas co)saS cxigem a sua atencao. Se voce se afastar 
temporariamente para outra coisa. como, por exemplo, 
se espreguicar. comer um doce. ou recuar para a fan. 
(asia. podera voltar ao livro com energia redobrada. 
Se nao se afastar de uma situacao como esta. voce 
se cansara. sem beneficio algum. 

Se vocé deixa totalmente de lado uma situacao dificil, 
muitas vezes esta sc torna pior, e raramente desapa- 
rece: amarrando-se a ela. vocé se cansa. Se voce alter- 
nadamente enfrentar o problema e recuar temporaria- 
mente para reunir forcas. podera ser mais cficaz. A 
maioria das pessoas entende que um retraimento demo- 
rado demais e ruim. Poucas percebem que um contato 
longo demais é€ igualmente ruim. Enquanto lé este 
livro. pare ocasionalmente e perceba se esta realmente 
cm contato com cle. ou se sua atencao esta voltada 
para outro lugar. Se estiver em outro lugar. deixe o 
livro por algum tempo. e volte quando a sua atencgao 
estiver menos dvidida. 

Os trechos que se seguem sao transcricoes de grava- 
coes de pessoas em grupo comecando a explorar seu 
continuum de conscéncia. Ilustram alguns dos aspec- 
tos de consciéncia que os experimentos anteriores 
demonstraram. Os comentarios do lider serdo coloca- 
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dos entre dois tracos. da seguinte forma: /L: O que 
voce tem presente neste momento?/ 


Nao leta adiante engquanto ndo tiver feilo os ezpert- 
mentos anteriores por Si SO. 


Tenho presente o siléncio. Gostaria de cstar em outro 
lugar. ’L: OK, feche os olhos e va em fantasia para 
algum lugar./ Ja estava indo e sei para onde — para 
o Spaghetty Factory (nome de um restaurante):; ja 
imaginei a situacao. /L: Isso mesmo. Feche os olhos. 
Quero que vocé realmente se envolva e preste atencao 
ao seu processo. Como e esse lugar?/ Hum. ha umas 
tigelas enormes de salada, sao gigantescas, marrom- 
escuro, de madeira, e com uma porgao de espaguete 
dentro. E ha um monte de molho no espaguete (rindo), 
e eu gostaria de comer um pouco. /L: Voce esta rindo 
Pode nos contar em que esta achando graca?,’ Bem. 
€ porque cu achei que a salada e que deveria estar nas 
tigelas. e nao 0 espaguete. porque parece... mals uma 
tigela de salada. Esta escuro. ha velas. um balcao 
baixo e comprido — nao preciso fechar os olhos. Aum. 
sim. preciso fechar. Ha uma porcao de gente. ’L: Como 
voce se sente ali?/ Confortavel e com fome. /L: Agora 
volte aqui, e compare as duas experiencias./ Um pouco 
nervoso e tenso. E aqui ha lu2. eu gostaria que estivesse 
escuro. /L: Vocé percebe o contraste? Aqui voce esta 
desconfortavel c esta claro; la voce esta confortavel 
e esta escuro. Va para la novamente e descubra mais 
coisas.’ AS pessoas estao a vontade. Eu estou a vontade. 
As pessoas de diferentes mesas sorriem entre si. As 
pessoas pareccm estar realmente relaxadas e felizes, 
e cstao comendo muito. /L: Agora volte para ca. Como 
voce se sente estando aqui’, Tudo parece assim... nao 
morto. apenas luz. Nao sei o que e. La esta escuro. é 
como se a gente se escondesse ou se perdesse. /L: Aqui 
vocé nao pode se esconder./ Nao. /L: Como se sente 
agora’/ Um pouco mais relaxado do que estava, por- 
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que fiquei ali por algum tempo. /L: Exatamente. Isso 
€ algo quc vocé pode usar sozinho. Em qualquer situa- 
Cao na qual estiver tenso. sala por algum tempo e 
depois volte.’ Isso nao e fuga? /L: SO se vocé o fizer 
permanentemente. Se o faz temporariamente. chama-se 
descanso.; 


Estou consciente de que me sinto pegajoso — no 
momento que sentei. como se estivesse suado. /L: Voce 
voltou um pouco ao passado ao dizer ‘‘quando me 
sentei”’./ Eu — sinto um nervosismo no estomago. Sinto 
meu coracao hater mais rapido e tenho presente a cor 
do quarto. A cor do quarto esta muito presente. Estou 
consciente dessas duas garotas que se parecem muito, 
estava pensando se sao irmas /L: Pensar e fantasia./ 
Sim. Tenho consciéncia de que estou quente e que meus 
pes nao tocam 0 chao. Estou consciente de que as pes- 
soas aqui do lado estavam se movendo e se agitando. 
/L: Vocé disse “‘estavam’’, e isso coloca a coisa no 
passado. e ‘“‘aquelaS pessoas’ € generalizacdo. Seja 
especifico. Quem vocé viu e O que estavam fazendo?/ 
Ela e ela (apontando). Ela estava mexendo os pés e 
as maos. Tenho presente um nervosismo que aumcnta 
dentro de mim. /L: Como vocé sente isso? O que voce 
sente exatamente com isso que chama de nervosismo?/ 
Acho que ¢ um borbulhar no estomago, acho que e€ por: 
que estou sentindo a presenca de tantos olhos e vejo 
pessoas num semicirculo, quase me cngolindo. (Pausa ) 
/L: Vocé esta consciente de que esta me olhando?/ 
Hum (pausa), tenho presente outras coisas, mas acho 
Que vou parar aqui. /L: Vocé quer parar?/ Hum. /L: 
OK. Obrigado. Vocé observou onde parou?/ Sim, quando 
comecei a falar sobre as pessoas me engolindo, e todos 
aqueles olhos! Nao percebi antes de vocé me perguntar. 
/L: Vocé quer explorar isto um pouco mais?/ OK. /L: 
Olhe para as pessoas em volta e conte-nos o que 
voce vé. O que vocé tem presente?/ Tenho presente 
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um monte de olhos (risadas). E também as cores. Eu 
observo as cores dos cabelos. das roupas, tons de pele, 
hum. /L: Voce poderia ser mais especifico? O que é 
que vocé vé a cada instantc? Em vez de generalizar 
e reunir tudo em tons de pele ou cores. diga quails sao 
as cores que voce ve e que tons de pele voce observa./ 
Observo as calcas vermelhas dela, e observo sua pele 
bronzeada. 0 cabelu que e muito escuro. Ha mais rapa- 
zes do que mocas. Observo que aquele rapaz esta fran- 
zindo a testa /L: Voce se sente engolido agora?/ 
Realmente nao. Nao tcnho a mesma sensacao que sen- 
tlaum minuto atras. Eu nao sinto que é um ajuntamento 
de pessoas: consigo apontar mais para os individuos do 
que para um grupo. e aj comeco a me sentir mais 
confortavel. /L: Voce comeca a vé-los em vez de tma- 
gina-los. Eles o estavam engolindo na sua tmaginacéo; 
na verdade. estavam apenas sentados: a mcdida que 
vocé entra mais em contato com a presen¢a destes ind- 
viduos. a fantasia de um prupo engolindo vai desapa- 
recendo./ 


Estou consciente de que meu estomago esta apertada. 
Estou prendendo a respiracdao. Estou respirando e meu 
coracao csta batendo mais rapido. Estou pensando no 
que dizer — e mexendo os dedos. Sinto que estou pro- 
curando alguma coisa. /L: Vocé esta consciente das 
Suas atividades — segurando. respirando, pensando. 
mexendo. De alguma maneira voce também csta pre- 
tendendo. procurando algo. tentando pensar o que di- 
zer./ E. Estou consciente de que tenho os pes cruzados e 
estou consciente dos sapatos dcla. E ela tem unhas 
compridas. /L: Vocé percebe que comecou com seu 
proprio corpo. suas sensacdes no peito. depois gradua)- 
mente foi indo para os pes e os dedos, e depois para os 
pes e oS dedos dela? Como se aos poucos voce fosse se 
movendo em direcao 4S pessoas?/ (Rindo ) Um pouco 
antes de voce dizer isso eu volte: para dentro e sent) 
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o aperto /L: Tente um vaivem entre a consciéncia do 
exterior e do interior,/ Eu sinto que o interior do meu 
corpo esta separado do exterior — como se tudo fosse 
interno, e esta apertado /L: Diga ‘‘estou me apertan- 
do’'./ Estou me apertando internamente. Eu vejo o 
rosto dela. Ainda sinto o aperto. Vejo a bolsa dela debai- 
xO da cadeira e os pes dele — ele esta mexendo os 
dedos e suas maos estao cerradas. /L: Agora voce tem 
presente 0 aperto de fora./ (Pausa ) Estou procurando. 
Tudo que sinto e um aperto por dentro. e estou tentando 
pensar em alguma coisa interna diferente de estar 
apertado. /L: Sua consciéncia volta ao aperto e voce 
tenta intencionalmente sentir outra coisa, em vez de 
ficar sentindo a presenca do aperto./ 


Estou consciente de que sou muito pequena para 
sentar nesta cadeira. Estou consciente do vento nas 
arvures e. sabe. elas se movem vagarosamente, e se 
a gente as observa por algum tempo. isto deixa a gente 
relaxada porque... /L: Vocé poderia dizer ‘eu? Voce 
esta falando sobre a Sua propria experiéncia. *'Quan- 
do olho para as arvores, eu relaxo’./ Tenho presente 
Que isso acunteceu ali (apontando para onde estava 
sentada). mas nao esta acontecendo agora. porque estou 
nervosa demais. /L: Isto nao e sentir presenca. voce 
esta relembrando o passado./ Sim, /L: Entao 0 que esta 
acontecendo agora’, Estou nervosa mesmo. Estou 
sentindo que meus pes estao se mexendo. Estou sentindo 
que as pessoas estao se chateando. /L: Isso e fantasia. 
Vocé nado sabe se elas estado se chateando./ Nao. Per- 
cebo especialmente a presenca dele. Ele esta sorrindo 
de forma estranha e eu, eu acho que estou tentando ver 
o que ele pensa. /L: Isso e de novo fantasia. Agora 
tente dizer ““Estou evitando..."" e termine a frase com 
algo que vocé esteja evitando no momento, e tenha 
isto presente./ Estou evitando olhar para pessoas que 
nao conheco. Estou evitando pensar como pareco — 
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estou evitando isso E estou evitando dizer um monte 
de coisas que gostaria de dizer. a respeito de senti- 
mentos dentro de mim. Sabe. especialmente sentimen- 
tos, estou cvitando sentimentos que sao — sabe. estou 
evitando, hum. falar para as pessoas que elas sao — 
sao bonitas. ou, sabe, aquele tipo de — estou evitando 
isso. E estou evitando olhar para — para a Ruth. e 
nao se) por que. /L: Procure o:har para a Ruth Tente 
entrar cin contato com algumas dessas coisas que voce 
esta evitando./ (Pausa.) Quando olho a Ruth eu a vejo 
ai Sentada. segurando as maose.. e na... na minha Ca- 
beca.. ev acho que nao estou consciente. eu acho que 
ela nau esta muito satisfeita comigo. eu nao se) por que. 
/L: Vocé contatua um pouco cum aquilo que se faz pre: 
sente e depois pula para a fantasia: pensar. recordar, 
limaginar./ 


Estou tremendo intciro, meu coracao esta batendo 
muito depressa, e aS minhas maos estao suadas. Sinto 
a presenca dele olhando para mim. e minha voz esta 
tremendo. (Risos.) /L: Depois de cada coisa presente 
que voce relata. diga se € agradavel ou desagradavel. 
‘“Minha voz esta tremendo...'’/ Isso e desagradavel. 
Estou nervoso, @ desagradavel. Ele esta olhando para 
inim, de certa forma. atraves de mitn. [sso e (risos) de- 
sagradavel Tenho presente os barulhos la fora. isso é 
agradavel. A cadeira € muito dura, e agradavel. ela 
e firme e lisa. E o chao debaixo dos meus pes me faz 
sentir bem. Tenho presente o que esta acontecendo, do 
Que existe aqui dentro. /L: Fale-nos sobre isto. Bem. 
antes de tudo, meus pensamentos estado girando e isto 
e um tanto quanto desayvradavel. E estou com isto — 
uma dor (Risos ) E o tipo de dor nervosa no estétnago. 
(ltisos.) Hum. Na maior parte do tempo. tenho pre. 
sente todo mundo olhando para mim. Nao gosto disso. 
E:stou tnuito consciente do que ha la fora — as arvores 
se mexendo /L: Eu observo que vocé passou das pes- 
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soas olhando para voce para as arvores la fora, e me 
lembro que antes voce viu alguem olhando para voce. 
e depois se conscientizou dos ruidos la fora. Sim. 
/L: Voce tem consciéncia das pessoas olhando para 
voce Vocé pode olhar novamente para elas. e dizer-nos 
O que esta vendo? Estou grudado nele, sO um rosto. 
Nao sei. estou procurando. Nao estou certo do que ha 
ai. /L: Vocé consegue ver o rosto deie?/ Sim. /L: O 
que vocé vé?/ Hum (risos). Hum, vejo os olhos e o 
rosto dele. Vejo o bigode Ele tem olhos muito claros. 
muito penetrantes. /L: Voce ve como voce esta fixo nos 
olhos?/ Sim. Estou consciente de Ann. sentada aqui — 
ela e agradavel. ’L: Como vocé sente a presenca dela? 
O que voce vé?,; (Risos.) Eu vejo — bem, ela € agra- 
davel porque eu falei com ela. por outras coisas que 
ja conheco dela /L: Isto e passado, recordacgoes, e nao 
sensacdo de presenca. Olhe para Ann novamente O que 
voce vé?/ E duro de ver. /L: Todo mundo tem olhos, 
menos voce./ E. ,L: Tudo que voce consegue ver sao 
os olhos dos outros. Vamos continuar com isto mais um 
pouco. O que vocé imagina que os outros véem quando 
olham para voce?’ Oh (risos). Uma pessoa tremula. 
nervosa, suada. (Risos.) /L: O que vocé diria a uma 
pessoa trémula. nervosa e suada?/ Sossegue: acalme- 
se. /L: Por acaso vocé esta dizendo isto a si mesmo?’ 
£... de certa forma. /L: Quais sao os seus sintomas? 
Ainda esta nervoso?/ Sim. Estou me mexendo, tremen- 
do. Meu estomagn doi. /L: Tente exagerar o nervosismo 
e a tremedeira. Ate agora voce esteve batalhando con- 
tra estes sintomas. Vocé oS experiencia como desagra- 
daveis e tenta diminui-los. Inverta isto. tente aumentar 
Os sintomas./ OK Estou mexendo meus pés. estou tre- 
mendo. sinto dor e aperto no estOmago. /L: Vaceé con- 
segue focalizar este aperto. e apertar ainda mais?/ 
Sim. Sinto como se estivesse se transformando numa 
bola. ’L: Diga *'Estou me apertando''./ Estou me aper- 
tando. (Pausa.) Agora nao esta acontecendo — esta 
Sumindo. Acho que estou me sentindo melhor. Parece. 
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como sé sentiria uma casquinha se o sorvete derretesse 
/L: Agora voce se sente bem? Isto sempre acontece 
quando vocé entra em contato consigo mesmo e torna-se 
totalmente consciente do que esta realmente ocorrendo 
com voce? Sim. /L: Agora olhe de novo./ Muito bem, 
eu vejo pessoas. /L: Voce as vé”? Como vocé as vé?/ 
Bem, agora eu a vejo, ela esta sorrindo. E parece 
bem relaxada. Ela — eu n&éo sei — esta movendo o 
braco. talvez esteja nervosa porque eu a vi — estou 
sensando porque eu ficaria nervoso se ela me visse. 
/L: Note. voce olha para ela. e vocé a faz ficar nervosa. 
Antes. voce ficava nervoso porque olhavam para voce./ 
(Risos. ) 


Onde quer que voce esteja. e independente do que 
estiver fazendo. vocé pode fazer estas observacoes e 
experimentos. Preste atencaéo ao processo de sua cons. 
ciéncia. Voce pode fazer bom uso do tempo que gasSta 
em aborrecimentos. cspera. inquietacado. etc. ... Quan. 
do vocé sente seu proprio processo. pode descobrir como 
evita. bloqueia. rompe ou distorce seu proprio modo de 
funcionar.* Ao descobrir esta interterencia. voce pode- 
ra aprender a libertar-se dela Tera cada vez mais 
consciéncia nas suas atividades diarias, e sua vida pode 
tornar-se mais fluente ¢ vivida. 


Tarefa Diaria 


Escolha alguma tarefa diaria tal como lavar louga, 
escovar os dentes. levar 0 lixo para fora, etc.... Realize 
a tarefa e preste atencao a como Seu corpo se sente. .. 
Faca-a mais devagar por alguns minutos. a fim de ter 


"Your functioning. no o:igina. Como vocé interfere cam o sou fancioner 
Como vocé interfere com sua forma de exiutir, ce ser “Nao devo tremer.” 
*Nao devo ficer tenso ~ “Nao devo sentir caive ” “Nao devo ser Vagabundo.” “Nao 
d-vo ser timido” E -odes as fo:meas de centas manipular, contcolay ov modi 
ficar 9s suas experiéncias do momento, justulicendo, eaplicando, reniand> ser 
diferenze, r.egando, etc. Neste sentido. your functioning @ sve existéncie, sua 
(azma de see 2 cada manento. (N. ¢o T.! 
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mais tempo para se conscientizar do que sé passa com 
voce. ... Observe se esta prendendo ou mexendo o 
corpo de forma desconfortavel ou desajeitada Entao 
exagere esta tensao ou falta de jeito, e tenha-a mais 
presente, experiencie-a realmente.... Agora prossiga 
e explore outras formas de fazer a mesma tarefa. for- 
mas que sejam mais confortaveis ou agradaveis.... 
Tente deixar seus movimentos fluirem, ... Permita que 
eles se transformem lentamente numa danca. ec aprecie 
esta danca. Focalize-a com a sua percepcao e explore-a 
como um territério novo; para a maioria de nos. é 
realmente um territorio novo. 


E'scutando os Arredores 


Olhe em volta. e presentifique o que ha em seu am- 
biente. Contatue com o que se encontra em torno de 
voce, e deixe cada coisa falar sobre s) mesma e sobre 
a relacao que tem com voce. Por exemplo: Minha 
escrivaninha diz: ‘“Estou desordenada e cheia de tra- 
balho para voce fazer. A nao ser que voce me arrume. 
vou irrita-lo e impedi-lo de se concentrar’’. Uma escul- 
tura de madeira diz: ‘‘Veja como posso ‘luir, mesmo 
estando parada Nao se apresse. descubra a sua bele- 
za’. Durante uns cinco minutos deixe as coisas conver- 
sarem com voce, Ouca cuidadosamente estas mensa- 
gens reccbidas de todos os Jados.... 


Se vocé realmente aprender a ouvir, percebcra o 
efcito que elas tém sobre voce sem que vocé se dé conta 
disto. Quanto mais vocé tiver presente estas influéncias, 
mais podera modificar seu ambiente para torna-lo mais 
confortavel, menos dispersivo e irritante, etc... Usei 
este experimento em classe para indicar o efeito opres- 
sor da estrutura da sala de aula. O quadro-negro diz: 
‘“Olhe para ca. algo muito importante esta para acon- 
tecer. A cadeira dura diz: ‘Nao durma. nao se divirta. 
seja disciplinado e olhe para la’. O relogio diz: ‘Este. 
ja preparado e nao perca tempo’. etc. Depois de 
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presentificar a influ¢ncia morbida da classe ordenada, 
conseguimos torna-la mais agradavel para seres huma- 
nos. Arrumamos um tapcte, reformamos as outras 
coisas. pusemos coisas coloridas, etc. 

Agora voce vai tentar fazer alguns experimentos que 
o envolvem com outra pessoa. Serao mais efetivos se 
voce os fizer com alguém que nao conheca bem: ndo 
havendo possibilidadc, fag¢a-os com um amigo ou com 
seu conjuge. 


Contatando 


Sente-se em frente desta pessoa. e nao se falem. Olhe 
somente pura a face do seu parceiro durante alguns 
minutos, c tente realmente ver esta outra pessoa.... 
Nao faca disto uma competicao de quem consegue enca- 
rar mais, e nao perca tempo tentando imaginar como 
seu parceiro é. Olhe para ele e presentifique todos os 
detalhes do seu rosto. Presentifique as caracteristicas 
reais dos seus tracos: cores. formas e texturas, como 
seu rosto se move ou nao. etc..,. Quero que vocé se 
conscientize desta outra pessoa. Tente realmente 
ve-la.... 

Esta acontecendo algo que o dificulta de centrar a 
atencao no seu parcetro?... Algo mais esta pedindo 
sua atencao?... Dedique um pouco de tempo para 
tomar consciencia disto.... 


Prevendo 


Continuem a olhar um para o outro: Imagine o que 
vai acontecer e 0 que vocés fardo nos proximos minu- 
tos. De qualquer maneira. vocé deve estar fazendo 
esta previsao. portanto. durante algum tempo. centra- 
hze sua atencao nas fantasias e expectativas.... 
Presentifique os detalhes ...O que voce acha que vai 
acontecer?... Agora presentifique o que acontece 
com seu corpo... . Observe qualquer sensa¢ao de ten- 
$40. excitacao, nervosismo, etc.... Ate que ponto 
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estes sintomas constituem reacdes as suas fantasias e 
expectativas a respeito do futuro, em vez de serem uma 
resposta ao que esta realmente ocorrendo no momen- 
lee... 


Retraimento 


Agora entre mais em contato com a sua experien- 
cia real do momento. Freche os olhos e recue para a 
sua existéncia fisica por alguns minutos.... Tome 
consciéncia do seu corpo e das suas sensacoes fisi- 
cas..., Observe qualquer tensao ou excitamento, 
etc... e entre em contato com isto.... Centralize c 
foco da sua consciéncia em algum desconforto e obser- 
ve como este se modifica quando vocé entra em con. 
tato com ele.... 


Agora abra os olhos e olhe de novo para a outra pes. 


30a.... E mais faci) vé-la agora? ..,. Tente descobrir 
mais a respeito desta pessoa....O que vocé conse: 
gue ver agora que nao tinha observado antes’... Ate 


que ponto voce consegue realmente ver esta pessoa. 
e ate que ponto ainda esta ocupado com fantasias — 
adivinhando. imaginando. ou assumindo como ela é, 
imaginando o que ela vé quando olha para voce, imag). 
nando quanto tempo vai durar esta atividade, etc.” ... 
Sempre que voce se surpreender fazendo isto. focalize 
novamente a atencao no rosto e na expressao do seu 
parceiro.... 


Continue a olhar para o seu parceiro, mas centralize 
Sua atencao na sua propria existencia fisica.... O 
que sé passa agora com seu corpo?... Observe qual- 
quer tensaq, nervosismo, desconforto. alivio ou excita- 
¢ao que esteja sentindo, e entre mais em contato 
com esta sensacao.... Perceba exatamente onde vocé 
sente esta sensacao, e como ela e.... Agora quero 
que contem um para o outro todos os detalhes de como 
se sentem fisicamente; onde vocé sente tensdao. nervo- 
sismo, alivio, excitamento, etc... e como e esta sen- 
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sacao. Nao explique ou justifique a sua experiencia. so 
descreva detalhadamente o que sente. e perceba como 
Sua experiencia com seu corpo se modifica enquanto 
voce a relata para o seu parceiro. Faca isto durante 
alguns minutos.... 


Imagens de Memoria 


Feche os olhos novamente, e recue para dentro do 
seu corpo.... Entre de novo em contato com vu que se 
passa dentro dele, observando 0 que ocorre quando voce 
centraliza sua atencdo nestas sensacoes.... Entre 
realmente em contato com sua experiéncia fisica.... 
Mantenha seus olhos fechados e visualize o rosto do 
parceiro. que voce estava alhando ha alguns instantes 
atras Até que ponto vocé consegue se recordar? Quais 
os tracos que estao claros na Sua iMaginacao. e quails 
$40 OS que estao obscuros ou ausentes? ... Vocé con. 
segue lembrar a forma do nariz, a cor dos olhos. a tex. 
tura da pele. etc.?... Esteja consciente de onde sua 
imagem é clara. e de onde se mostra incompleta ou 
turva. Quais as partes dificeis ou impossiveis de visua- 
lizar? Perceba que muito do que escapou a sua memo- 
ria escapou também a sua consciéncia total... . 

Agora abra os olhos e compare a sua imagem com a 
realidade da face do parceiro.... Que detalhes da 
imagem estavam incorretos?... Agora. olhe as par- 
tes do rosto dele que estavam ausentes ou turvas em 
Sua Umagem. e descubra como sao estas partes. . 
Descubra ainda mais sobre o rosto desta pessoa.... 

Dentro em pouco vou lhes pedir para contarem o que 
veem, nao 0 que imaginam ou acham. mas aquilo que 
realmente presentificam quando olham para o rosto do 
parceiro. Nao volte a memoria do que viu antes e nao 
explique por que observou isto: nao se desculpe pelo 
que viu. etc. Diga apenas o que vocé tem presente 
agora. de um momento a outro. e dé todos os detalhes 
da sua percepcao. Nao diga somente ‘agora eu vejo 
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seus olhos’’, diga ‘agora eu vejo seus grandes olhos 
castanhos, estado brilhando e eu gosto de olhar para 
eles’’ vu qualquer coisa que seja Sua experiéncia. Dedi- 
Que a isto cinco minutos.... 


Censurando 


Agora parc de falar e olhe para o seu parceiro; 
torne-se consciente do que voce estava censurando: 
as coisas que observou nele. mas nao lhe contou por 
algum motivo.... Perceba que voce imagina alguma 
consequéncia desagradavel: ele ficaria triste. magoa- 
do, zangado, rejeitado, etc Perceba que esta fantasia 
inibe ou impede a expressao total da sua consciencia. 
e esta retencao e€ um tipo de desonestidade: voce se 
recusa a revelar completamente o que presentifica no 
parceiro..., Centralize de novo sua atengao em coisas 
que vocé esta censurando.... Agora feche os olhos e 
imagine que esta contando essas coisas para ele.... 
O que est4 acontecendo? Deixe sua imaginacao correr, 
e descubra detalhadamente o que voce teme que possa 
acontecer se contar estas coisas a ele.. .. QuaiS $aO aS 
suas expectativas de catastrofe, e como vocé se sente 
ao imaginar esta catastrofe?... 

Agora abra os olhos. Num instante voces irao contar 
ao parceiro O que aconteceria se contassem as coisas 
que estao censurando. Diga ‘Se eu disser o que estou 
censurando...’ e acabe a frase com aquilo que vocé 
julga que vai acontece>. Depois que cada um de vocés 
fizer isto. reaja 2s exvectativas catastroficas do par- 
ceiro. e discutam se estas expectativas sao provaveis. 
se realmente desastrosas Ou apenas inconvenientes. Se 
quiserem, digam um ao cutro algumas coisas que estac 
cersurando, @ comparem suas expectativas com o que 
realmente ocorze ao fazerem isto ... Prossigam.... 

Agora fiquem quietos por algum tempo: absorvam 
suas experiéncias € 0 que aprenderam com estes experi: 
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mentos.... Agora, durante cinco ou dez minutos. con. 
tcm 0 que aprenderam e experilenciaram, ... 

Enquanto falavam. durante os ulltimos minutos, ate 
que ponto vocés realmente contataram e se comunica- 
ram? .,. Vocés se olharam ou evitaram contato. olhan- 
do para os lados, para aS maus, Ou para a parede?... 
Vocés falaram diretamente com a outra pessoa, ou 
simplesmente irradiaram palavras. espalhando para 
cima generalidades?... Discutam isto durante alguns 
minutos.... 

Espero que vocé tenha tido alguma expenéncia de 
como e dificil fazer coisas simples, tais como olhar o 
rosto de alguem. enquanto se esta preocupado com fan-. 
tasias ameacadoras sobre o futuro, e sintomas fisicos 
de nervosismo e excitag¢ao como reacoes a estas fanta- 
sias. Este nervosismo e excitag¢ao e€ multas vezcs 
chamado de ansiedade Ansiedade € 0 que vocé cxpe. 
riencia Quando seu corpo se prepara para um desafio 
Que nao esta aqui na realidade. Se o desafio existir 
realmente, sua excitacao e sua energia poderao 
fluir para uma atividade que enfrentara o desafio. 
Uma vez que este desafio existe somente na fantasia, 
nao ha nada que se possa fazer realmente, e toda a 
energia e excitacao se refletem em tremor e outros 
sintomas de ansiedade. Isto tambem ocorre se o desa- 
fio existe na realidade. mas vocé n&o ousa enfrenta-lo. 
e ainda se preocupa com expectativas catastroficas e 
previsoes. 

Se vocé chegar a perceber que esta preocupado com 
fantasias e expectativas. e que estas nao sao reais, 
isto podera ajuda-ln a entrar mais em contato com o 
que esta realmente acontecendo. E muito util um recuo 
temporario para 0 seu corpo. Ao fechar os olhos tem. 
porariamente. vocé quebra o contato com a ameaca, 
e centraliza Sua aten¢ao nas sensacoes do corpo: assim. 
vocé recupera contato com a realidade fisica. Ao fazer 
isto, vocé tambem afasta sua atencao de fantasias, tor- 
nando-se menos envolvido por elas. 
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Quando me envolvo com fantasias, perco conscién- 
Cia da realidade que flui, e, ao mesmo tempo. interfiro 
com meu modo de funcionar. Tudo que meu corpo faz. 
requer consciéncia. de modo que, qualquer perda da 
mesma. causa uma pertucbacao no meu funcionamen-. 
to. Alem disso. comeco a reagir fisicamente a fantasias. 
e nao a realidade. Se estou sendo ameacado rcalmen. 
te. taquicardia e estomago tenso podem mc ser utes. 
Mas sc nao estou sendo ameacado, os mesmos sintomas 
sao um desperdicio de energia. e podem perturbar 
outras tarefas que necessito realmente executar. Alem 
destas dificuldades, as fantasias requerem que eu use 
muita energia para imibir ou censurar a manifestagdo 
de diversos aspectos da minha consciencia e ativida- 
des Por exemplo. se estou falando com vocé, e comeco 
a pensar que farei erros e que voce ira me Criticar e 
me julgar. experiencio aquilo que se chama de “‘auto- 
consciencia’ ou ‘‘constrangimento’ (self-conscious- 
ness). Meu medo deste desastre fantasioso me incita 
a correr. e minha energia comeca a fluir em excita. 
¢ao e movimento. Mas meu medo da sua critica tam. 
bem exige gue eu esconda estes sintomas de voce. entao 
tenho que usar energia adicional para subjugar minha 
excitacao e para diminuic a necessidade de correr. 
Posso dirigir tanta cnergia para cste conflito entre 
excitacao e inibicao que nao sobra o suficiente para 
a simples tarefa de conversar com vocé Tanto os 
sintomas como as minhas tentativas de inibi-los fre- 
quentemente interferem na minha conversa; minha 
voz pode ficar tremula e posso gagucjar: posso ter isto 
tao presente que perco a consciencia do que lhe quero 
contar. Estas perturbacoes no meu funcionamento me 
deixam cada vez mais dividido e confuso Minha cons- 
ciéncia se divide entre fantasias e realidade Reajo 
parcialmente ao que e real. e parcialmente ao que é 
itreal, e minhas respostas a fantasia acabam por inter. 
ferir nas minhas atividades da realidade. Minha ener- 
gia esta dividida entre tarefas da realidade e da fan. 
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tasia. E tambem esta dividida entre me expressar e 
imbir esta expressao. Tornei-me desintegrado: nao 
funciono mais como um todo integrado; em vez disto. 
divido minha consciéncia. minhas reacdes. minhas 
atividades e minha energia. Fico confuso. frustrado e 
ineficaz: e todos nos sofremos isto. em maior ou menor 
grau. 

Se vocé puder explorar sua consciéncia detalhada- 
mente e conseguir aprender mais a seu respeito. pode- 
ra trabalhar no sentido de se tornar menos dividido 
e confuso. e mais integrado. Isto e basicamente uma 
questan de deixar-se fluir; ocorre quando vocé apren- 
de a nao interferir com seu proprio funcionamento. 
e€ quando deixa seu proprio caminho Jivre. 


Contatando 


Mais uma vez faca par com alguem que nao conhe. 
ca bem. e olhe esta pessoa. sem falar. Olhe para todo 
o seu rosto durante alguns minutos, e tente ver esta 
pessoa... presentifique todos os detalhes do rosto da 
pessoa: a forma, 0 tamanho, a cor. a textura dos tra- 
cos. etc.... Deixe os olhos se moverem enquanto dcs- 
cobre mais a respeito dos tracos e expressdes da 
pessoa. ... 


Aceitando Sintomas 


Continue olhando seu parceiro e ao mesmo tempo 
centralize sua atencao no que voce esta sentindo fisica- 
mente....O que se passa em seu corpo que interfere 
em voce olhar o parcetro?... Provavelmente voce 
sentc algum nervosismo ou excitacao, seu coracao 
batendo, alguma tensao ou borbulhar no estOmago. etc. 
Provavelmentc vocé esta rejeitando cstas sensacocs. 
julgando-as ‘‘ruins’’ e desconfortaveis. a ponto de 
acreditar que nao deve revelar sua ‘‘fraqueza’' ao seu 
parceiro. Tente inverter estc julgamento. mesmo se 
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esta inversao parecer um jogo falso. Em vez de cha- 
mar estes sintomas de ‘‘nervosismo'. chame-os de 
“excitacdo'’*, e veja se consegue desfrutd-los.... 
Observe como seus sintomas mudam quando vocé 08 
aceita e se torna mais consciente deles.... 


Ezagerando Sintomas 


Agora experimente aumentar ou exagerar seus Sin- 
tomas. em vez de tentar diminui-los. Se vocé sente 
algum tremor, deixe-o tornar-se cada vez mais inten- 
so. Se sente alguma tensao. aumente-a por algum tem- 
po ... Tenha presente o que ocorre quando voce enco- 
raja seus sintomas, em vez de lutar contra eles ... 
Agora procure expressar ainda mais estes sintomas. 
Fique em contato com eles. exagere-os e deixe-.os fluir. 
e se transformar cm algum tipo de ruido. Faca algum 
ruido que expresse o que esta acontecendo com voce 
agora.... Agora aumente este ruido até que ele este- 
ja muito mais alto ... Agora. silenciosamente. absor-. 
va O Que acabou de experenciar.... Agora, durante 
alguns minutos, contem um ao outro o que sentiram 
nestes experimentos.... 

Agora sente-se e olhe o rosto do seu parceiro para 
ver 0 que descobre no momento em que olha.... Con- 
tinue a olhar para ele. e ao mesmo tempo tenha pre- 
sente o seu proprio corpo. Presentifique qualquer ten- 
Sao. nervosismo ou outro desconforto que sinta.... 
Observe particularmente qualquer tensao ou descon- 
furto no rosto.... O que isto expressa? Vocé tem algu- 
ma objecao a ser olhado desta forma pelo seu parce.- 
co? Ha algo que vocé nao quer que ele veja’... 


"No orw:ne) eacitement. cuje treducao ¢ excitecdo, Mes o propdsito Co exer: 
c(cio se esclarece com o outro sentido 4a pelavre excitement. Que cupressa ento. 
siasmo. vorade de fazer pegar, mexer, prontid30 pare perceber. ser contater 
Entusiaamu ¢ netvosismo tem provavel semelhanca do pontu de vista fisioldgico: 
apenas 840 experimentados como “agraddvel” ¢ “desogradavel” porque a indtvi: 
duo conota ¢ simboliza as mesmas sensacdes fisioldguas diferentemente (N. do T } 
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Teste de Realidade 


Agora imagine voluntartamente o que seu parceiro 
ve quando olha para vocé. De qualquer maneira voce 
deve estar fazendu isto. entao preste atencao a esta 
fantasia. e torne-se mais consciente dela.... O que 
voce imagina que ele vé. e a que vocé imagina como 
reacao ao que ve?... Observe como estas fantasias 
se colocam entre vocé e uo seu experienciar.... Uma 
maneira de sc ver livre destas fantasias perturbado- 
ras e€ ecxpressa las e verifica-las na rcealidade. Agora 
dedique alguns minutos para dizer ao Seu parceiro oO 
que vocé imagina que ele estcja vendo ao olhar para 
voce, e verifique se ele tinha consciéncia destas coisas 
antes de vocé menciona_las. 


Vaivem (“‘Shuttling”) 


Continuem a olhar um para o outro, e presentifiquem 
algum aSpecto da sua propria existencia fisica,... 
Tome entao consciéncia de algo no seu parceiro.... 
E prossiga este vaivem entre a perccp¢ao das suas 
proprias sensacoes fisicas e a consciencia do parcei- 
ro.... Enquanto vai e vem, verifique se a sua expe- 
riéncia privada esta ligada com a consciéncia do par-. 
ceiro, ou seja, algo fora de vocé.... Agora fale silen. 
ciosamente, enquanto continua fazendo isto: ‘Agora te- 
nho presente suas sobrancelhas cerradas. agora tenho 
presente a rigidez do meu joclho esquerdo. agora 
tenho presente os seus labios carnudos e macios. 
agora tenho prescnte uma sensacao quente e agradavel 
no meu estOmago’ ; seja qual for a sua experiencia. pre- 
sentifique este vaivém.... Prossiga por alguns minu- 
tos. e passe a falar de forma que 0 seu parceiro possa 
Ouvir.... Revezem-se durante alguns minutos. Ouga 
enquanto seu parceiro vai c vem: cm scguida. faga-o 
voce, enquanto ele ouve... 
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Agora tomem algum tempo para compartilhar suas 
experiéncias. e contcm um para o outro o que descobri- 
ram sobre si proprios e sobre o parceiro. .. 


Se vocé realmente assumiu estes experimentos. pode 
ter mais alguma experiéncia de como suas fantasias 
0 impedem de se expressar, e adquiriu mats conscién. 
cia do que sao estas fantasias. Se voce conseguir real- 
mente presentificar estas fantasias. tera oportunidade 
de explorar o que elas exprimem a Seu proprio respec)- 
to, e verifica-las. comparando-as com a realidade. E 
se voce puder se conscientizar daquilo que retem. e de 
como vu faz. tera entao a possibilidade de deixar a coisa 
correr. e inverter o processo. descobrindo como pode 
funcionar sem esta interferencia. 


O objetivo deste livro € mostrar como se pode aumen- 
tar 9 contato com a realidade intermor e exterior, e 
diminuir a preocupacgao com a atividade de fantasia 
que impede seu contato com a experiencia. Fantasia 
pode ser util, mas so se for assumida com consciencia, 
e integrada na experienciacao da realidade no presen- 
te. Anteriormente cite: um exemplo disto. quando rela- 
cionei minhas fantasias sobre este livro com a minha 
expeniéncia fisica na mesma hora. 

Outro exemplo: Durante varios meses um eSstudante 
gastou muito tempo imaginando que ia pedir uma certa 
garota em namoro. Esta preocupacao infrutifera com 
a fantasia provocou o desperdicio de boa parte da sua 
vida. Se ele tivesse realmente usado a fantasia. poderia 
ter percebido que. embora inutil como fantasia. pedi-la 
em namoro poderia ser util na realidade. Se ele real- 
mente a pede em namoro. ou ela diz que sim e eles 
prosseguem o relacionamento. ou diz que nao e ele 
pode olhar para outra garota que seja mais receptiva, 
Em ambos os casos a vida continua. em vez de estag: 
nac numa fantasia irreal. Quem sabc quantas outras 
garotas disponiveis poderiam ter se aproximado dele. 
enquanto estava preocupado com sua fantasia? 
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Naturalmente. se ele a pede cm namoro, corre o 
risco de rejcicao. no caso de ela dizcr nao. ou 0 risco 
de uma intima relacao pessoal. no caso de ela dizer 
sim. Ele evita se confrontar com a Situacao e assim 
esta permanece incomplcta. E uma tipica situacao de 
conflito. Sua necessidade num sentido e contrariada 
por outra necessidade no sentido oposto: seu desejo 
de estar perto dela ¢ contrariado pelo seu medo de 
proximidade ou rcjeicao. Entretanto. ha uma diferenca 
basica entre estas duas necessidades. Seu desejo de 
estar pcerto dela e. em parte. reacao a presenca dela 
agora. e ele pode. provavelmente. sentic esta reacao, 
claramente no seu proprio corpo. Seus temores cons- 
tituem reacao a sua fantasia sobre o futuro e o que 
Imagina que possa ocorrer se disscr quc gosta dela ea 
pedir em namoro Sua fantasia do futuro mata sua 
expressao no presente. 

A solucao para este tipo de situacao e ele perce. 
ber que seus receios sao funtasias, e em Sexuida per- 
ceber que estas sao as fantasias dele: expressam muito 
mais a respeito dele mesmo do que sobre a garota. 
e sao de responsabilidade toda dele. Por exemplo, se 
Sua fantasia e de rcjcicao. preciss8 perceber que é ele 
proprio que se rejeita. e nao a garota. Nem da chance 
a ela para rejeita-lo! Ele mesmo o faz. mas sem per- 
ceber. Aliena a Sua propria rejeicdo e imagina que a 
garota vai rejeita-lo Se puder se tornar realmente 
consciente desta parte de si mesmo que ¢ rejcitada, 
identificando-sc com ela. podera se libertar de suas 
fantasias catastroficas e estara livre para se mani. 
festar. Com consciéncia. suas fantasias podem apouar 
a sua vida, em vez de paralisa-la. 

Esta utilidade da fantasia e da imaginacao — pla. 
nejar, pensar, etc. — e visivel para a maioria das pes- 
soas. As vezes, pensar sobre o “passado’’ e imaginar 
o ‘‘futuro’’ pode nos trazer auxilio cm dificuldades. 
tornando nossas vidas mais satisfatormas e mais plenas 
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Mas isto sera verdade apenas se fizermos uso da 1ma- 
ginacao na realidade. c percebermos que aquela é 
apenas um palpite sobre a realidade. Por exemplo., 
todo o “conhecimento’ cientifico e fantasia. Nao ha 
diferenca entre um cientista, falando sobre eletrons e 
radiacoes. e um medico-feiticeiro. falando sobre de- 
monios c espiritos. Cada um esta expressando suas 
imagens e€ pensamentos a respeito de processos imag). 
narios, que nao pudem ser vistOS. MaS que Sao uma 
forma de tentar entender os eventos vistos: bombas 
atomicas e doentes. A unica diferenca entre os dois é 
a sua altitude em relacao as suas fantasias. O feiticei- 
ro confunde suas fantasias fixas com a realidade e 
inventa explicacues interminaveis quando a realida- 
de nao combina com suas idéias prefixadas. O cien. 
tista sabc que suas fantasias sao Suposicoes, c insiste 
que sejam continuamente testadas e modificadas para 
se adaptarem a realidade ubservavel. Um cientista nao 
exigc que suas suposicoes e teorias scjam provadas 
como ‘verdadeiras. Esta satisfeito se elas combinam 
com aquilo que observa. sendo uteis para exploracoes 
futuras e na interacao com a realidade. 


Nao ha verdade. nem certcza, Eu as renegue) 
Na minha iniciag¢ado. como jovens chamados 
As ordens religiosas devem renunciart ao mundo. 
‘Se.,.. entao...'’, apenas afirmo isto: 

FE meu sucessu n3o passa de belas correntes 
Ligando diividas irmas, pois e inutil perguntar 
Se 0 que postulo pode ser justificado. 

Ou s€ v que provo leva 0 carimbo do fato. 


Ainda assim as pontas se mantéem. e os coe 
[nao mais se arrastam 
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Em suas dimensoes. E tais triunfos se originam 
Em grande parte da forca deste jogo. 
Jogado com sombras tres vezces atenuadas 
De coisas, sobre seus originals 

Quao fragil é a vara. e quao profundo o encanto! 


Crarence R. Wrete Jr. 
Matematico* 


A imaginacao criativa e inuti] por si so. mas quando 
ha consciéncia e interacao com a realidade. algo novo 
aparece. Uma pessoa criativa tem consciéncia das qua. 
lidades e caractcristicas do ambiente, e reage a ele 
consciente de seu processo intimo: suas sensacoes, ne 
cessidades, descjos. Uma resposta criativa e aquela 
que integra percepcao de si proprio e do mundo. de 
modo conveniente pata ambos. Um produto criativo 
satisfaz algo no criador e tem que satisfazer as exigeén- 
ctas dos materials com que e feito 


Embora a imaginacao possa ser util. perceba que 
qualquer tempo gasto em fantasias e pensamentos e 
tempo gasto sem consciencia e contato com a vida A 
maioria de nos vive pensando e planejando coisas que 
nunca acontecerao. Nossas fantasias podem ser valio- 
sas uma vez integradas na nossa vida. deixando lugar 
para experiencias e consciéncia. Mas, quando a imag). 
nacao se separa do restante da vida. torna-se um 
beco sem saida — uma fuga da vida e do viver. Muntas 
atividades da fantasia apenas pretendem isso: evitar 
desafios, riscos e experiencias desagradaveis. que sao 
parte necessaria da vida A cada cotsa que evitamos. 
nos totrnamos mais mortos. menos em contato conos- 
co € com o nosso ambiente. Quando se perde cuntato 
com uma parte desagradavel da vida. perde-se tam 
bem a ligacao com o prazer ¢ outros valores poten- 


"De *The Impzefections of Sience*, por Merren Weaver Proceedings of the 
Americen Philosophical) Society, val 124 n° 3, outubro, 1960 
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ciais. Ha pouco dei uo cxemplo do estudante que dcs- 
perdicou uma porcao de tempu imaginando como iria 
pedir uma garota em namoro. Suas funtasias sem 
Saida constituem o seu meio de evitar o risco do aborre- 
cimento de uma possivel rejcicdo. Mas, ao fazer sto. 
evita tambem qualquer possibilidade de ganho. des- 
frutar de sua companhia, sua amizade ou seu amor. 
etc. Os muros que protegem contra as flechas e lJan- 
cas. barram tambem rosas e be1jos 

Sentir totalmente a presenca de algo e identificar-. 
me com minha experniéncia e meu processo atual: e 
reconhecendo que eSta e a minha experiencia. quer 
goste qucr nado, e este gostar ou nado tambem e parte 
da minha experiéncia.  Evitar aborrecimentos e redu- 
zir Minha percepcao, e alienar-me da minha experién- 
cia. Esta alienacao e o processo de dizer ‘‘isto nao 
sou eu, isto e algo fora de mim. diferente’. 

O remedio para a alienacao de consciéncia e simples. 
mente a identificacao. dizendo: “Isto sou eu, eu sou 
assim'’. Posso me redescobrir observando aquilo que 
tenho presente. e me identificando com isso. Levanto 
os olhos e sinto a presenca do fogo diante de mm. O 
que acontcce se me identifico com ele? "Estou arden- 
do, fazendo sons alegres. estou dando calor. esquentan- 
do e transmitindo bem-estar. Sinto-me bom e forte. Con- 
sumo madeira velha. produzindo cinzas que alimentarao 
raizes’. Isto sou eu, como fogo agora. Em algum outro 
momento. podere: descobrir algo diferente quando for 
o fogo, ou escolher outra coisa para me identificar. 
Ao fazer isto, descubro mais como € minha experién- 
Cia nesse momento. A identificacao é€ uma boa forma 
de expressar sentimentos. e e mais acurada e expres- 
siva do que os testes psicologicos. Leia o poema se- 
guinte, que utiliza o processo de identificacao, e tenha 
presente 0 grau em que vocé consegue se identificar 
com esta expressao de existéncia do pocta. 
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Caranguej0s 


Se vocé pudesse deixar na praia uma bolsa de 
[estopa 

chacoalhando e estalando. cheita de carangueyjos 
[vivos. 

amarrada na ponta, estufada. 

com conchas se prendendo a sua dobra. 

cada olho pegajoso. cego e suave. 


pingas pegando pincas — ou nada — fazendo 
{barulho. 

corpos duros e ocos se esfregando 

enquanto as pernas trabalham apoiando o corpo. 

voce saberia quao cheio de coisas eu repouso. 

seco, fora do alcance do mar envolvente. 


inerte e sem forma. se nao fosse 

pelos caranguejos agitadus dentro de mim 

que ouvem, talvez, as longas ondas se 
(quebrando. 

a flauta do vento pela grama e pela areia. 

recordam a agua, o Sal frio acalmando, 


lutar para arrebentar a estopa e 

se espalhar. pelos Jados e para tras, 

como besouros. diabos, planos como relofios — 
estes descjos loucos, estes remorsos ocultos — 
para que se arrastem para baixo das rochas. 


Jupsox Jerome® 


ldentificacao com Objeto 


Agora tente vocé mesmo este cxpcrimento de ident- 


‘cacao. Onde quer que vocé esteja. deixe sua cons- 


“De Light in the West, por Judson Jerome, Golder. Quill Press, Feancestowr., 
NH., 1962, pag 19. 
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ciéncia vagar e observe algo que nela se destaca. algo 
a que voce volta e observa sempre... - 

Agora focalize sua atencado naquilo que emerge e 
tenha isto mais presente. Como e isto? ... Quais sao 
suas caracteristicas?... O que isto faz? ... Dedique 
algum tempo para descobrir mais detalhes sobre 
istO. ... 

Agora identifique-se com isto. e torne-se esta colsa. 
Imagine que voce é esta coisa. Sendo esta cotsa. como 
vacé e? ... Quals sa&0 as Suas qualidades?... Descre- 
va-se: diga a si mesmo, silenciosSamente, ‘Eu sou..."’. 
O que voce faz. como e a sua enistencia sendo esta 
coisa”... Veja 0 que mais pode descobrir sobre a sua 
experiéncia de ser esta coisa... 

Agora. durante algum tempo. absorva a experiencia. 
Se voce comecar a analisar ou pensar nela. volte a 
experiéncia. Explicagodes afastam-no dela. Se voce 
quer realmente entender a sua vida. aprenda a estar 
simplesmente em contato com sua consciéncia.... 
Agora pergunte a si Mesmo ate que ponto vocé real- 
mente se envolveu nesta experiencia. e quanto desco- 
briu sobre st mesmo. Ate que ponto vocé aceita sua 
experiencia como sendo uma afirmagao precisa sobre 
alguns aspectos da sua existencia? Voce sente ‘sim. 
isto SOU eu’ Ou Ssente alguma duvida ou distanciamento 
como se as experiéncias fossem "la fora’’? Voce teve 
consciéncia de alguma sensacao fisica forte. ou ficou 
insensivel e longe da experiencia’? As pessoas diferem 
bastante em sua vontade de desistir da idéia daquilo 
que parecem, e descobrir como realmente séo. Tente 
de novo este mesmo experimento, com algo diferente, 
e veja se consegue entrar mais na experiéncia de se 
identtficar e realmente se tornar esta colsa.... 

Este metodo de identificacao e a base da idéia budis- 
ta de que a concentra¢ao total e a meditacao em algu- 
Ma coisa pode levar a um conhecimento total da natu- 
reza_ interior. Isto principia com a identificacao um 
tanto artificial com aigo fora e diferente de voce. e 
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pode crescer e se transformar numa experiéncia pes- 
soa] direta de consciencia profunda Quando vove se 
identifica com algo no ambiente. esta de certa forma 
limitado pelas caracteristicas daqutlo que se faz real- 
mente prescnte. Quando voce se identifica com seus 
proprios processos interiores e com acontecimentos, 
esta bem mais perto de si mesmo, e menos limitado 
pelo meio ambiente. Quando vocé se encontrar pensan- 
do espontaneemente num proveérbio, rclembrando uma 
frase ou um trecho de conversa. ou cantarolando. 
dedique algum tempo para tornar isto presente. e 
assuma isto de verdade. identifique-se. Na semana 
passada. enquanto guiava. comecei a cantarolar o 
tema musical do filme High Noon. Cante: alto e identi- 
fiquei-me com ele. Lagrimas rolavam enquanto eu 
Cantava: 


"“Preciso enfrentar um homem que me odeia — 
Ou uM covarde val jazer. 
um desgracado covarde, 
ou uM covarde vai jazer no meu tumulo.”’ 
Enquanto continuava a Cantar. ainda algumas lagri- 
mas rolavam, e depois, aos poucos, menos lagrimas e 
uma sensacao de forca e conviccdo. Sei que preciso 
enfrentar um ‘‘homem que me odeia’’, uma parte de 
mim que critica. julga e condena. E sei tambem que 
Outra parte minha € covarde e preferiria morrer a 
enfrentar o juiz. Ao escrever isto, algumas destas sen. 
sacoes retornam. sei que ainda nao confrontet o julga- 
mento. Eu emprcgo palavras para |he cuntar a res. 
peito da minha experiéncia. mas quero ter certeza de 
Que vocé entenda que o importante e€ a propria erpe- 
riencia, e nao as palavras. O mundo e a manor parte 
de nossas experiéncias estao0 se afogando em palavras. 
Entre em contato com a sua experiencia¢ao. 
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Cantarolando 


sente-se sozinho. e tome algum tempo para entrar em 
contato com a sua experiéncia de corpo agora... 
Quando estiver pronto, comece a cantarolar suavemente. 
e sem pretender fazer nada a nao ser seguir 0 seu 
cantarolar, identifique-se com ele e deixe que ele o 
conduza para algum jugar. Centralize a sua conscien- 
Cla no seu cantarolar e permita que ele se modifique 
por si so. ... Apenas esteja consciente de como e e o 
que faz quando muda de tome volume. N4do tente modi. 
fica-lo, apenas tenha presente as qualidadcs e sensa- 
coes do seu cantarolar, e veja onde ele 0 conduz. Seu 
cantarolar podera leva-lo para uma cancao que vocé 
talvez reconheca e se recorde de algumas palavras. 
Identifique-se com o que vier, e torne-se as sensacoes 
da cancdo, o sigmficado das palavras, e vcja o que 
pode descobrir ... 

Voce pode ter o mesmo tipo de ecnvolvimento e identi- 
ficagao com uma fantasia desperta. Em fantasia qual- 
quer coisa @ possivel, © mesmo que vocé comecce ima. 
ginando alguma coisa em especial. ou alguma situacao 
determinada, vocé cria e coloca as caracteristicas de 
acordo com voce mesmo, O sonho é o melhor tipo de 
fantasia para se usar deste jeito, porque € quase com- 
pletamente espontaneo e livre de nosso controle inten. 
cional. originando-sc dentro de nos.” Uma _ fantasia 
desperta pode ser de certa forma manipulada e con- 
trolada. mas se voce quiser deixar sua fantasia se 
desenvolver cspontancamente, podera aprender muito 
a respeito da Sua propria existencia. O proximu exer. 
cicio pode lhe propiciar uma experiencia de descoberta 
de si proprio através da identificacao com a fantasia 
Se puder. fagca 0 exercicio com um grupo de cinco a 
sete pessoas, de modo a poder partilhar suas expe 


*Exemplo deste uso prudutivo dos sunhos é encontrado cm CestaleTerapis 
Enplicade, de Frederick Perlis 
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niencias COM OS outros. e aprender com as experiencias 
deles. 


Identificag¢ao com a Roaseira 


Encontre uma posicao confortavel, deitado de costas. 
se possivel. Feche os olhos e presentifique o seu corpo. 
Desvie sua atencao de fatos cxteriores, e observe o que 
esta acontecendo dentro de vocé. Observe qualquer 
desconforto e veja se consegue encontrar uma posicao 
mais confortavel .,. Observe que partes do seu corpo 
se fazem presentes ... e que partes parecem vagas e 
indistintas.....Se voce sente a presenca de alguma 
area tensa. veja se consegue deixar esta tensao ir 
embora. ... Se nao conseguir, retese esta parte delibe- 
radamente, para ver quais os musculos que voce esta 
empregando nesta tensao... depois se solte.... Agora 
focalize sua atencao no seu respicar. ..- Conscientize-se 
de todos us detalhes da sua respiracao. ... Sinta o ar 
se movendo atraves do seu nari7 ou da sua boca. ... 
Sinta-o mover-se pcla garganta...e sinta o seu peito 
e a sua barriga se maverem enquanto voce respira ... 
Agora imagine que a sua respifacao e@ como ondas Ssua- 
ves numa praia. € que cada onda retira alguma tensao 
do seu corpo. ,.vocé se solta cada vez mais.... 


Agora imagine que voce coloca todos esses pensa- 
Mentos e imagens numa jarra de vidro. e passe a obser- 
va-lus....Examine-os.... Como sao estes persamentos 
e imagens. e 0 que fazem enquanto voce os obser- 
va?... A medida que mais pensamentos e imagens 
chegam a sua cabeca. ponha-os na jarra tambem. e 
veja O que consegue aprender sobre eles. ..- Agora 
pegue esta jarra e derrame pensamentos e imagens. 
Observe enquanto eles fluem e desaparecem. e a jarra 
fica vazia.... 


Agora gcStaria que vocé imaginasse que € uMa rose): 
ca. Torne-se uma roseira e descubra 0 que é ser esta 
roseira.... Deixe sua fantasia se desenvolver e veja 
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O que pode descobrir sobre a roseira ... Que tipo de 
roseira voce e”...QOnde vocé cresce”?...Como sao 
suas raizes?...E etm que tipo de chao vocé esta cnrai- 
zada”?... Veja se consegue sentir suas raizes pene: 
trando no solo. ... Como sao seu caule e seus fa- 
mos” .,. Descubra todos os detalhes de ser esta rcsei- 
ra....Comoé o seu meio ambiente? ... Comoe a sua 


vida sendo esta roseira”... O que voce experiencia e 0 
que acontecc com o passar das estacdes do ano’... 
Continue a descobrir mais detalhes sobre a sua existen- 
Cia COMO roseira. COMO voce Se sente em relacao a sua 
vida € ao que acontece com voce. ... Deixe sua fanta. 
Sia prossegutr Mais um pouco ... 


Daqui a pouco lhes pedtre: que abram os olhos e 
vollem ao frupo. e expressem sua experiéncia dc ser 
a roseira. Quero que voces a contem na primeira pes: 
soa e no presente, como se estivesse acontecendo agora. 
Por exemplo: “Eu sou uma rosa selvagem, que cresce 
numa encosta ingreme, num solo muito rochoso. Sinto- 
me bein e forte ao sol. e os passaros fazem os ninhos 
nos meus galhos’. Faca isto com a sua experienc.a 
como roseira, qualquer que tenha sidocla Tente tam- 
bem expressar isto para alguém. Conte a alguem de 
quem vocé goste, ou pessoas diferentes em tempos dife. 
rentes, maS comunmique-se com alguem — nao irradie 
suas palavras para o teto. nao espalhe suas palavras 
pelo chao. Agora abra os olhos. aSsim que se sentir 
pronto, e expresse a Sua experiéncia de ser uma roseira. 


Amostra de Respostas 


Estes exemplos foram transcritos de gravacocs das 
respostas de um grupo a fantasia da roseira. Estas res- 
postas poderao lhe dar uma ideia da tremenda var.e- 
dade de experiencias possiveis com este tipo de fanta- 
sia. Estes exemplos podem servir de fundo e compa. 
fagao com aquilo que voce experiencia. e podem a)u- 
da-lo a descobrir aspectos e pussibilidades desta via- 
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gem a fantasia. que vocé poderaé explorar mais tarde. 
Todavia. estas sao experiéncias de outros. Embora 
voce possa aprender com elas. somente podera apren 
der sobre si mesmo com as suas proprias expcriéncias. 


Nao prossiga na leitura enquantu vocé mesmo nao 
tiver ferlo esta identificagavo com a fantasia. 


1 (F)* Estou do lado de wma casa. Tenho uma porcéo 
de flores Estou em parte na sombra da casa. as vezes 
no sol. Ha outros arbustos perto de mim. ha grama na 
minha frente. e as vezes eu me modifico, fico diferente. 
pareco um outro tipo de arbusto. e depois volto a forma 
antiga. Finalmente me torno uma grande flor. nao sou 
mais uM arbusto, sou sO uma grande flor — uma rosa. 
‘Lider: Voce tem qualquer sensa¢aéo sendo esta roseira. 
qualquer expeniéncia com a passagem das estacdes? / 
Posso me sentir crescendo e me modificando — e 
gostoso. 


2(M) Sou uma roseira e vivo numa estufa. Estou 
protegida — raizes novas, hum Vivo numa estufa. 
protegida das intempéries. e uma vez que estou na eStu- 
fa as pessoas vem e me olham. mas nao colhem minhas 
flores. Havia uma senhora que cuidava de mim. mas 
ainda sinto bichinhos comendo os meus galhos) Ha uma 
porcao de flores diferentes. mas nav sao 0 meu tpo 
de flor, e nao sao tao bonmitas. Sinto-me segura na 
minha estufa. sinto que nao posso ser incomodada e que 
a senhora nao vai... a unica coisa que chega a mim 
sao os bichinhos que se agitam nos mcus galhos. Meus 
espinhos sao minha protecao, mas naéo afastam os bichi- 
nhos: porém me protegem dos bichos grandes. 


3(F) Estou num quintal. do lado de uma cerca. € 0 
meu quintal e consigo ver por cima da cerca; estou 
trepada nela. crescendo. para poder ver o que acontece 
a minha volta. Posso sentir o solo. € um solo umido 


*(F) indica femininao: (M) indica moasculino. 
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mas é€ frio e minhas raizcs cntram fundo nele. e nao 
gosto de estar enraizada. nao gosto de ndo poder ver 
© que ha em volta’ E ha outros arbustos por perto, 
mas nao sdo arbustos de flores. E nao sao — so olho 
para eles — nao ha comunicacao entre eu e os outros 
arbustos. E eu realmente... tenho poucos botoes. Sou 
mais OU menos um... tipo de flor sozinha...com uma 
grande flor no topo ¢ hotdcs menores cm volta. e obser- 
vO. . Que posso sentir as estacoes passando. Nao gosto 
do inverno, quando esta chuvosu e frio. E sou vulnera- 
vel porque nao tenho protecao, e percn todas as minhas 
flores. Gosto da primavera. estou florescendo nova- 
mente c aS pcssoas vém... e pegam todas as flores. 
Mas isto nao me deixa triste porque eu gosto. eu gosto 
quando as pessoas pegam as flores porque as acham 
bonitas. 


4 (F) Estou perto de uma casa grande e hbranca, e 
tenho um arbusto de camelias perto de mim. e ha flores 
crescendo debaixo de mim. Gosto da sensacao das rai- 
zes no chao. gosto da terra friae...€ uma sensacao 
gostosa. Nao sinto que as flores sejam realmente eu. 
so acho que foi algo que produzi. algo bonito de se ver. 
Estava triste quando elas me deixaram, mas, hum. nao 
eram parte de mim, eram so algo que produz). /L: No 
presente.’ E posso entrar nas minhas vejas e sentir a 
agua das minhas raizes passar pelas minhas veias. E 
gosto de olhar as pessoas andando em volta de mim. 
Olho as pessoas e vivo nesta casa ha muito tempo. e 
Vi muita coisa acontecer aqui. /L: Como se sente scndo 
esta roseira...voce acahou de balancar a cabeca./ 
Ah. foi incrivel. nunca fiz isto antes. E gostoso. 


9 (M) Sou uma roseira e estou numa clareira e ha 
arvores 4 minha volta e ha grama verde e amarela. 
Acho...€ primavera quando comeco isto. E passo sen. 
tir bot6es em mim. ha trés. e antes da mudanca de 
estacao ha trés hotoes. um € minha cabeca. um € meu 
coracao e n4o,..man sei o que € o outro, E ha uma 
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senhora bonita que encontra esta clareira. ela se dirnige 
para mim e vé meus botdes e finalmente minhas flores 
estao abertas. e no fim do verao ela pega uma que € 0 
mcu coracao. E nao € uma sensacao ruim, e boa. Ela 
pega a flor e vai embora. e. dai cm diante. € 0 tipo de 
sentimcnto de esperanca. E cntao é tristeza. /L: Em 
vez de dizer que “‘e tristeza’. diga “‘estnu triste. eStou 
esperando ./ Fstou triste. estou csperando. e sao sen- 
sacoes de vutono e inverno e frio. Depois a neve esta 
derrctendo, Estou mc sentindo aquecida de novo e 
ainda esperando. acabo esperando. 


6 (M) Sou uma roseira com um sistema de raizes 
muito complicado c estou fundo na terra. tenho raizes 
principais. Mas nao as Sinto. nao cstou tao consciente 
dclas quanto estou das raizes filiformes que entram 
pela terra por todos os lados. como dedos por toda a 
terra. Vao em todas as direcdes, como que procurando 
qualquer fonte de alismento e agua que possam encon- 
trar. Quando volto ao meu sistema de raizes. me sinto 
como se estivesse passando por algumas raizes muito 
grossas que conduzem para o mcu corpo, mas nao ha 
muita percepcao disso. Mas lugo que me torno... 
venho atraves da terra. me vejo como caule e como 
corpo da planta eu o tenho grosso, verde e cheio de 
espinhos ...Mmas nao Os Sinto como espinhos. sinto 
como se fossem parte de mim e como se alguem pudesse 
vé-los como uma cicatriz. mas vejo como parte de 
mim... sem beleza nem feiwra Tenho varias folhas 
c talos saindo em varias direcdcs, mas sao bifurcacdes 
deste caule principal. Algumas folhas. tenho folhas em 
volta de... mim. FE quando as estacoes passam_ sinto 
especialmente a presenca do frio e. a esta altura. tenho 
um sentimento de retraimento. de recesso ...e nao e 
algo que se pode olhar e ver. mas e um sentimento 
dentro de mim. combinando meus recursos que assim 
ficam concentrados. de modu que posso usa-los em meu 
beneficio. contra o frio, o vento ou a chuva. etc. Nao 
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ha pessoas cortando os meus galhos. E a sensacao era 
dc ... estava pensando que estas pessoas eram aque- 
las que me ajudaram ame tornar... me plantaram. 
me puseram ali. me cultivaram... estas pessoas volta- 
riam de tempos cm tempos e cortariam uS meus galhos. 
Sentia-me triste por elas nao terem consciencia das m.- 
nhas necessidades e sim do que pensavam serem 
as minhas necessidades. Elas cortariam OS ramos Que 
pareciam mortos ou que pareciam precisar de corte — 
para elas —. mas havia galhos ou folhas que nao preci- 
savam ser cortados. E eu nao me importava com as pes- 
soas cortando. Estava mais triste por causa da razao 
pela qual cortavam. € porque eram muito cerrados. 
Aqui estava eu. crescendo. fazendo o que melhor sabia 
fazer — crescer. Elas me plantaram aqui e eu nem as 
estava agradando. nem... bem. eu estava me agra- 
dando. Mas nao estava me agradando, ¢ entao agra- 
dando a clas, necessariamente. mas isto aconteceu. 
Elas estavam contentes comigo. mas nao de todo. senao 
nao cortariam folhas e ramos de que eu ainda precisava. 


7 (M) Sou uma rosa tentando... tentando crescer. 
mas ha grama a minha volta. Preciso chegar perto da 
cerca. porque sinto vu calor da cerca ¢ ele vem do outro 
lado. Tenho que crescer mais alto que a cerca para re- 
ceber o calor. Toda vez que chego ate a altura da cerca. 
o calor }a se foi. € inverno e todas as minhas folhas 
comecam a cair. Sinto como se estivesse me espalhan- 
do e desaparecendo na terra. Quero que alguem venha 
e me leve embora. que me leve para dentro para nao 
sentir (rio. e me traga para fora quando chegar o 
veraO; assim posso crescer e ultrapassar a cerca. 


8 (M) Sou duas roseiras. Uma é@ hum... rosas bran- 
cas. € a outra. um arbusto com rosas claras amare. 
las. cor-de-rosa. cor-de-laranja. Fico variando entre 
estas duas cores. A cor predominante e 0 branco — um 
arbusto grande que esta no quintal. perto da cerca. 
/L: Diga ‘‘Eu...’'/ que esta sendo podado. /L: ‘Eu estou 
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sendo podado’’ pacientemente. /L: ““Diga: Eu es- 
tou sendo podado..."’’ Eu estou senda podado pacien. 
temente. isto €. suporto a poda com paciencia porque 
€ para o meu crescimento. Estou ali ha bastante tempo. 
sou um arbusto murto velho. Vi muitos. muitos mora. 
dores da casa chcgarem c irem embora. mudar. Quan. 
do 0 inverno chega. me recolho para dentro de mim. 
e novamente existe uma espera. Aguardo a primavera. 
€ quando ela vem. me sinto crescendo. de certa forma 
hiberno durante o inverno. Quando chega o verao. me 
Sinto cheio de energia e vibro, me sinto muito aque- 
cido. sinto o calor através do meu corpo. Tudo flu 
mais facil. como se fosse mel derretido. Estou muito 
feliz por estar respirando. e € agradave) ter pessoas 
@ minha volta. Vejo as estacoes passarem e vejo as 
pessoas passarem. Fico louco quando as vezes pulgdes 
me sugam. mas entao percebo que esta bem. porque 
uma porcao de coisas acontecem. mas nao vou morrer 
por isso. Vejo minha folhas e pétalas cairem no outono. 
e s€i que vou absorve-las para dentro de mim de novo. 
e vou crescer mais quando o calor chegar. Com as 
coisas que estao caindo vou poder me sustentar e cres-. 
cer ainda mais. Tenho espinhos mas nao sel por que 
os tenho. Elcs nao tém significado para mim .. . € quase 
como ter algo que costumava ter significado mas que 
nao tem mais. Sinto-me bem enraizado no chao e sinto 
as duas partes de mim — a parte acima do solo e a 
parte abaixo do solo. cada uma contribuindo com a 
outra. 


9(F) Sou uma roseira imensa. com um monte de 
galhos, grosSsos e grandes -- uma porc¢ao deles saindo 
da mesma raiz. Estou cinco metros atras de uma Casa 
grande... acasSa em que eu vivo agora. ao pe de uma 
colina. Tenho uma porcao de espinhos. trés ou quatro 
cosas amarelas. e & minha esquerda ha umas barras 
de ginastica onde as criancas brincam c as observo. 
A minha direita havia... /L: No presente. A minha 
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direita ha mais roseiras. Nao sinto muito a presenca 
delas, nao sei de que cor sdo as suas flores Tambem 
existe milho crescendo perto da casa. Minhas raizes 
$a0 pequenas, brancas e profundas. Esta chovendo e 
sinto a chuva refrescante. Esta chovendo e e gostoso. 
€ como se cstivesse no chuveiro. ou lavando o rosto. 
E o vento sopra. balancando- me de um lado a outroee 
gostoso, € como se fosse um acalanto Sentia-me con. 
fortavel me sinto confortavel Eu estava nesta esta- 
¢ao — cstou ncsta estag¢ao. a primavera, e€ estou espe- 
rando 0 verao porque ele soa como sendo de muita paz. 
O inverno me parcce barulhento. Alguem me colheu e 
me pos dentro de um vaso. sobre uma mesa... nao 
gosto disto. Gosto de estar fora. ligada ao arbusto. e e 
la que deveria estar. Fo: aqui que parei. 


10 (F) Sinto me realmente feia, nao me sinto nem um 
pouco bonita. Tudo que posso ver sao so tres galhos 
compridos que saem de mim. Estou no meio de um 
imenso campo aberto. E um chao fresco e Umido, mas 
nao ha nada em volta E ha so dois botdes que nao se 
abriram. Estou tao encoberta...sou so estes trés 
galhos com espinhos que... eu odeio. Sinto-me solita- 
ria. mas nao tenho medo porque al: nao ha nada. E nao 
sel como se parece o resto de mim. nao consigo sentir 
minhas raizes, sinto me forte e saudavel, mas nao sinto 
nenhuma comida chegando. E de vez em quando apa- 
rece uma mao enorme vindo ao meu encontro, e ela 
val para alguma parte que eu nao consigo enxergar, 
e uma flor grande e vermelha e coihida. Vejo a mao 
com a flor, vejo a mao com um dedo arrancado, mas 


nao estou sentindo dor realmente. A mao... ela é feia 
e €...nao gosto dela. Fico olhando para os espinhos. 
botoes nos...perto dos espinhos, nunca ha flores. 


Mas sempre vejo uma flor vermelha passandu por mim 
numa mao. A flor sai de mim mas vem de uma parte 
que nao tem relacao alguma com O que posso ver. 
/L: Vocé diz que consegue ver parte de vocé ec que nao 
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conscgue ver outra partc. Agora. vocé sentada, que 
parte voce pode ver e que parte nao pude?/ Sv vejo 
trés ...S0 galhos ruins que saem do meu lado direito 
Sinto-me alta. sei que ha uma parte por baixo e outra 
atras de mim. mas nao cunsigo ve-las. Nao vejo uma 
pessoa na minha frente. so vejo a mao. Nao ha estacées. 
o tempo nunca muda, e scmpre o mesmo. 


11(M) Sou...uma rosa cor de-rosa, no jardim da 
minha avo. perto do poco — e um poco velho. de agua 
corrente. Sou esta rosa e apenas .. felicidade... nao 
sei como dizer. Estou tdu contente, tao feliz. Sou 
como... minha avo esta sempre tomando conta de mmm. 
Ela... estou sempre limpa e bem arrumada., muita 
coisa para comer. bastante 4gua e todas aquelas belas 
flores em valta de mm. Flores lindas — nao sao rosas. 
Sou a unica. Estou perto do poco. crescendo, e estou 
feliz. 


12 (M) Simplesmente sou uma rosa nova crescendo 
na terra de um jardim verde. E cstou assustada com 
O primeiro inverno, quando esta comegandu a ficar 
realmente frio. Comeco a encolher e depois me relaxo — 
o frio passa por mim e dai parece que estou sem- 
pre despertando e me espalhando na primavera. So 
conheco a primavera e o verao. e nada mais. depois 
cresco e depois encolho. Tenho uma porc¢ao de galhos 
¢ poucas flores. As flores e os espinhos sao a razao da 
minha existencia. Quando minhas flores sao colhidas, 
me sinto bem...csta é€ a minha razao para estar la, 
para viver e crescer. Os espinhos sao... sao verdes 
tambem, nao sau pontudos. sao verdes e gosto deles, 
os alimcnto como alimento as flores. Nao parece haver 
muitas folhas Estou afundando minhas raizes na terra 
fria e eScurca, ate chegar a fonte subterranea. 


13 (F) Minhas raizes sao bem profundas. A terra é 
Quente. nao e molhada. apenas Umida. FE bem macia, 
rica e escura Minhas raizes sao brancas. elas tém bas. 
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tante pelos e ha muito aliumento vindo do solo. F. gostoso. 
e vem pelos galhos até as flores. As flores ainda nao 
estao abertas. O sol vem vindo. e quando ele chega. 
encontra o alimento que vem pelos galhos. as flores 
parecem. ../L: ‘'‘Minhas flores’’., Minhas flores estao 
se abrindo. Primeiro elas sa0 bem pequenas e&. a medida 
que o sol chega ¢ aquccc, ficam maiores e escondem 
o sol. Atras de mim cxiste uma casa branca. que e bem 
velha, e sci que estou aqui ha bastante tempo. e mesmo 
assim me sinto muito jovem Ha grama na frente, 
milhas e milhas de grama. e ela e verde...um verde 
lindo. e é€ grossa e funda. e bem comprida Eu posso 
sempre enxergar, c aO mesmo tempo sinto todo este 
alumento vindo pelo chao ate o sol. AS abelhas chegam 
nas minhas flores e tiram delas mel e alimento, depois 
vAo embora e quero voar com clas. Quero voar sobre 
a gtama. sobre os morros. Quando finda © verao e 0 
outono chega. minhas flores caem. mas nao ¢ como se 
tivessem morrido. Elas caem no chao e o alimentam. 
voltam a ser alimento. Estou comecando a secar. e a 
terra esta secando, e estou de certa forma esperando 
o inverno. E cle vem. ee bem forte Ha muitas geadas. 
muitas nuvens escuras e 0 vento e forte F gostoso 0 
sopro do vento. Nao € suave, é um vento forte. E a chuva 
Cal. c € tao gostosa no meu rosto. nos meus galhos. E 
Val para o solo e Sinto uv enriquecimento, 0 alimento e 
a agua vindo para os meus galhos. Sintu todu o meu 
corpo se expandir com a agua que esta entrando dentro 
de mim. estando eu tao seca. E chove. chove e final. 
mente sei que e tempo da primavera chegar, A prima. 
vera vem e Sinto 0 sol no meu rosto. E quente. mas nao 
demais. e ha uma brisa suave. A grama esta voltando 
e esta de novo bem verde. Tinha se transformado numa 
cor dourada. depois 0S Campos c agora a grama esta 
voltando. E o solo esta Umido de novo. © Sol esta esquen. 
tando E a agua subc. 0 sol vem e as flores aparecem. 
Elas acaharam de abrir e sao lindas F...é@ a liber- 
dade que sinto quando uma abelha vem. retira o mel 
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€ vai embora. esta € a minha liberdade. de me abrir 
em flores) Mas ainda sinto uma...uma restricao. 
Quero voar para algum lugar, quero seguir. Entretanto. 
se! que minhas raizes e meu Caule sao importantes para 
as flores. sendo 0 que sou .. e agora preciso entender 
quem sou eu como arbusto. E as pessoas pegam minhas 
flores e... eu gosto disso Nao e como se estivessem 
cortando coisas minhas e levando algo embora. E uma 
partilha que gosto de fazer. Acho que isso e tudo. E 
minhas flores morrem. tudo que ca) de volta no chao 
entra em mim ov val embora com a abelha. Mesmo 
assim e parte de mim. Sou todas as coisas. E como se 
eu fosse uma abelha tambem. pegando o alimento ec 
voando. Sinto-me cumo a base. e tambem commu as 
coisas que chezgam a base e a deixam. 


14 (F) Sou so um galho. e estou num pote verde, de 
plastico. O pote e quadrado. com quatro polegadas por 
Quatro. e sou sO um galho verde. reto. que tem espinhos. 
/L: “Eu... / Estou crescendo e chego a um lugar onde 
nao posso mais me ver, olho para balxo ec me vejo de 
novo subindo. saindo do pote. Cresco de novo. Continuo 
crescendo e depois volto para baixo. vendo tudo come. 
car outra vez. Cresco. volto para baixo e cresco de 
novo. Ai olho para as minhas raizes, e sou apenas um 
arbuSto e sou apenas... .nao tenho flores, so um galho 
e€ uma porcao de espinhos. Nao gosto de ter espinhos. e 
nao quero contar para ninguem quc tenho espinhos 
E. hum, minhas raizes sao...metade delas sao bom. 
tas... bem, hum. estou na terra. parte na terra e outra 
parte e de cor amarela esbranquicada ¢ estado se arras- 
tando. se movendo, fora da terra. E nao tenho nenhu- 
ma estacao. /L: Vocé diz que algumas das suas raizes 
estao penduradas fora da tcrra?/ Fora da terra. E como 
se a terra se tivesse rompido ec se separado de mim, 
metade dela se separou. “L: Voce esta mostrando seu 
lado direito.’ Ah. sim. do lado direito. e do outro lado 
e terra boa. E as raizes que estao fora. nao vejo as 
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raizes qguc estao na terra. so vejo aquelas que estao 
fora, ¢ que cstao se agitando para fora. /L: Voce tem 
alyum sentimento a respeito...destas raizes expos- 
tas?/ Eu so...eu...elas estauv se movendo no ar. 
Quando as vejo, as veju...como...como se estives- 
sem se agarrando. mas nao Sinto isso. elas estao so se 
movendo. E. hum, esta escuro em volta de mim. exceto 
NO pequcno pedaco de terra em que as raizes crescem 
Eu...nao tenho ambiente, a n&o scr um pedaco de 
terra. E muito dificil ser uma roseira, estou cansada 
de tentar ficar e ser uma roseira, quero sorrir e ser 
mais feliz, entao faco...ela... me fago desaparecer, 
e estou sentada aqu). 


15 (M) Sou um arbusto bastante grande. Tenho estado 
aqui ha algum tempo. _Posso ver tudo na minha frente, 
atras, onde todas as cotsas estao. Uma porcao de cri- 
ancas da vizinhanca jogam bola, criangas pequenas 
jogando bola, a bola se espeta nos meus esSpinhos... 
eu a espeto. Sim. eu a espcto. As criangas se cansam 
disso e amarram uma corda em volta dos meus galhos. 
e me puxam para fora. Mas nao tiram tudo de mim. 
Deixaram uma parte, e estou crescendo. 


16 (F) Sou uma velha rosetra torcida, crescendo so, 
num deserto. O solo € muito rochoso e arenoso, e minhas 
raizes sao fortes e duras, mergulham no solo a procura 
de umidade .. . nada vai me puxar para fora. Acima do 
solo sou pequena. muito grossa. com galhos retorcidos. 
Depois da chuva aparecem algumas folhas, por pouco 
tempo. antes que OS animais as comam. Meus galhos 
Guros, torcidos. estao a Salvo, sao duros demais para 
comer. 


17 (M) Sou uma roseira num jardim. estou amarrada 
a uma grade atras da casa. Sinto-me muito exausta... 
todos os galhos estao amarrados a grade, sinto-me 
triste e cansada. Quando meus galhos estao novos. 
alguém os amarra na grade. entao tenho que crescer 
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de uma forma nao natural. A minha direita e no meio 
do gramado ha uma ruseira que nao esta amarrada 
como eu. Esta coberla de flores e estou com inveja da 
liberdade de crescer que cla tem. Estou ardendo de inve- 
ja e lutando para me soltar 


Nesta pequena amostra de dezcessete respostas ha uma 
grande amplitude de expenencias. As instrucdes pedem 
para voce. em fantasia. se tornar uma roseira. ec explo 
rar a sua existencia como tal. A variedade de respostas 
as mesmas instrucdes convenceria mesmo a_ pessoa 
mais célica dc que as experiéncias de fantasia nao sao 
completamente determinadas pelas instru¢cdes Pelo 
contrario, 0 Que uma pessoa experiencia tem muito 
mais a ver com a sua forma de ser e vivenciar a sua 
existéncia 

Mesmo quando pessoas diferentes apresentain fatos 
semelhantes cm fantasia, suas reacoes a estes fatus 
nodem ser totalmente distintas. Muitas tiveram suas 
rosas colhidas. masS a Manejra como se sentiram com 
celacao a este “mesmo” fato foi bastante diferente. 
Algumas ficaram felizes e gostaram de dividir suas ro 
Sas Com as outras. duas sentiram tristeza e desgosto. c 
Wima pessoa sentiu horror em ver a sua rosa Sendo colhi- 
da por uma mao mutilada. Como as pessoas experien: 
ciam os seus espinhos? Uma gosta de espetar as crian- 
cas. outras os necessitam para protecao. duas sentem 
pouco os cspinhos. uma nao gosta. outra sente nojo dos 
espinhos feios. e aS Oulras. ou Nan possuem espinhos ou 
nau sentem a presenca deles. Nao pode existir aqui ‘sig. 
nificado simbdlico’’ padronizado para as experiéncias 
das pessoas. Dar significado simbolico usando um dicio-. 
nario de simbolos pode ser, na melhor das hipdteses. 
um Jogo intelectual infrutifero. 

Mas se vacé me conta detalhadamente a que e como 
voce experiencia. entao posso compartilhar a experien- 
Cla. € comeco a entender a sua vida. e como voce a 
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vivencia. Vocé nao precisa ser erpert para entender 
outro ser humano; basta um pouco de sensibilidade e 
abertura para a Sua experiencia. 


Em breve indicarei aspectos de algumas destas 
respostas. comparando difcrentes reacoes Ao pensar 
nisto, fico com medo de que vocé. leitor. 1mediatamente 
comece a transformar qualquer experiéncia ‘‘ma’' numa 
expenéncia ‘‘boa’. manipulando suas fantasias como 
manipula a sua vida. Se voce tem expertencias desa- 
pradavcis, qualquer tentativa de evita-las ou dissimula- 
las apenas aumenta uv desagrado. Jim Simkin tem uma 
imagem excelente para ijlustrar isto: O alho. quando 
bem distribuida numa lasanha. da um sabor agradavel 
a ela. Se vocé separa o alhn e sO o come na ultima 
garfada. fica horrivel. Quanto mais voce evita o alho 
em sua vida. tanto pior sera o ultimo bocado. Por exem- 
plo. muitas pessoas evitam experienciar e expressar 
Sua raiva. por vezes dilacerante e destrutiva. Assim. 
a raiva se acumula ate que explode em violencia e 
destruicao. A raiva nao e necessariamente violenta e 
destrutiva. pode ser um apoio para a vida. uma expres- 
sao racional a ser dada como resposta a alguem que 
oO trata mal. Qualquer que seja a sua oarigem, a raiva 
existe e sera um obstaculo para a sua vida. a nao ser 
que voce a manifeste. a explore e tome cunsciencia dela. 
assimilando-a em sua expeniéncia. Qualquer coisa expe: 
rienciada por vocé em fantasia ¢ fato — um fato que 
precisa ser respeitado e explorado se voce quiser 
usa-lu. Para respeitar a!go. voce precisa deixa-lo exis- 
tir, tal como e. te-lo totalmente presente: o sigmificado 
maior de respeitar e ‘‘olhar para a coisa’. Espero que 
o fato de comparar respostas e indicar aspectos ajude 
voce a se conscientizar deles em todos os seus detalhes. 
Entao voce podera se tornar mais sensivel as suas 
proprias experiéncias e 48 experiéncias dos outros. 
tomandno particular consciencia daquilo que evita quan- 
do nao ha consciencia nem respeito. 
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Quero comecar com duas respostas que sao bem 
diferentes. Releia as respostas 10 e 13 e compare-as. 
A resposta 10 e um pesadela de fettira. desgosto. odio 
e mutilacao. Extstem grandes areas de inconsciencia. 
Ela percchec apenas tres yzalhos com espinhos. a sua 
direita. e o resto da existéncia e nula: ausencia de 
consciencia. Nao pode ver o resto de si. nao pode sentir 
Suas raizes. Ou Comida. e mesmo a mao mutilada nao 
sente dor. Sua unica intcracao com o meto ocorre alra- 
ves desta mao. Com estes sentimentos de feiura e ddio. 
ha uma forte sensacao de repeticao e estagnacao. A 
mao mutilada. sem corpo. pega repetidamentc a flor. 
os botoes nunca florescem e ela diz: ‘Nao ha estacoes. 
o tempo nunca muda. é¢ sempre o mesmo''. 

A resposta 13 € quase o oposto Em vez de feiura. 
Cdio. falta de cansciéncia e estagnacao, existe beleza. 
calor. consciencia total. crescimento e transformac¢ao. 
Ela vé e sente suas raizes. consegue sentir e saborear 
o alimento que sobe do solo para elas. para us galhos 
e flores. Seu meio é€ nutritivo, e ela nutre os outros. 
partilhando livremente com a abelha. que pega o mel. 
© aS pessoas. que pegam as flores. Mesmo a chegada do 
inverno rigoroso, com geada. chuva. vento forte. é€ 
agradavel: nao e uma ameaca perigosa. Ha um sent. 
mento de restricao por nav poder se movimentar e via- 
jar como a ahelha. mas ela ate sente participagao nesta 
viagem. Toda a energia desta mulher esta disponivel 
para O crescimento; vivendo. interagindo e lidando com 
Oo meio. A resposta 10 mostra uma pessoa Cujas enerfias 
estao trancadas em conflitu e anulucgao Quando ela 
puder entrar em contato com suas energias conflitan- 
tes. Sua estagnacao transformar-se-a em movimento. e 
seus boties florescerao. 


Aspectos da Erperténcia 
Ha muitos aspectos da experiéncia;: uma enciclopédia 
deles seria enorme c macante. Quero mencionar alguns 
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aspectos importantes e dar alguns exemplos. para que 
vocé perccba o que procurar c como desenvolver a sua 
sensibilidade. 

Evitacao, falta de consciéncia. A falta de consciéncia 
Na resposta 10 e Obvia Nau tao obvia é a resposta 1, 
que nao é€ desagradavel. mas nao exprcssa sensacoes 
fisicas e emocionais. E essencialmente uma expenencia 
visual. menos profunda que a resposta 13. que inclu 
sensacocs de toque, calor, gesto. movimento, etc. 

Transformacao “‘us.”’ Estagnacao A transformacao 
eo crescimento da respnsta 13. e a repeticao e estagna- 
cao da resposta 10. ja foram comentadas. Na 7, ha certo 
grau de repeticao enquanto a rosa se esforca para ir 
alem da cerca, e cat quando o inverno chega 

Auto-Suficiéncia “‘ns"’ Dependéncta do Meio. Um 
bom exemplo de auto-suficiéncia € a resposta 13. Nao 
existe referencia a nenhum auxilho de fora. Ela se man. 
ten). e contribu: para manter as abelhas e pessoas que 
pegam suas flores. Em contraste. a 1] € completamente 
Culdada pela avo “Fla sempre toma conta de mim’ 
Na 2. 0 apoio do mein € dado pcla estufa e pela senhora 
que cuida. Seus espinhos lhe oferecem defesa contra 
OS animals grandes, mas nao contra OS pequcnns. 

Relacionamento com o Meio. Na t3, ha uma interacao 
saudavel. alegre e criativa. A resposta 16 mostra uma 
pessna que csta conseguindn se manter sozinha. mas 
tem que trabalhar duro patra conseguir 18so e toda sua 
energia va) para a batalha com o meio. pendurando-sc. 
procurando umidade, fazendo crescer galhos duros. que 
OS animals nao conseguem comer Nao sobra energia 
para as folhagens e flores aleyres. A resposta 6 e um 
meio-termo entre a l3 ¢ a 16 

Barreiras e Frustracoes. Em duas respostas. cercas 
constituem barreiras que impedem o arbusto de receber 
a calor do sol. Animats. besouros. frio do inverno, tem. 
pestades. pessoas que colhem e podam. etc., tambem 
sao frustracoes a serem sofridas ou resistidas em 
outras respostas. 
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Tom Emocional Geral. Na resposta 1? ha esforco e 
inveja: na 15, desafio: na 5. tristeza e espera: na ll, 
felicidade; e na 7, frustragao e desconforto. 

Grau de Envolvuimento na Fantasia. E a medida em 
Que a pessoa deseja se envolver com a experiencia da 
fantasia. e depois assumi-la, expressando-a na primeira 
pessvua e no presente. Esta € a medida da vontade da 
pessoa de contatar com sua experiéncia c vivencta-la. 
Na resposta 10. apesar da ferura e desgosto sentidos. 
a pessoa quer experienciar. e relatu a fantasia como 
sendo ela mesma e sua existéncia. Enquanto isso. 
embora a resposta 1 seja agradavel e sem perigos. 
existe pouco envolvimento emocional. 

Na resposta 9 ha envolvimento enquanto a expcrien- 
cia € agradavel, mas nao gosta quando e colhida e tra- 
zida para casa e “foi aqui que parei’. Na 149. ela luta 
para se identificar com a frustra¢ao e 0 deSagrado. mas 
a experiencia continua sendo essencialmente visual. ¢ 
entao ela quer ‘‘surric e sec mais feliz’ de modo que 
faz a roseira desaparecer Munitas pessnas colocam 
distancia entre st mesmas e Sua experiencia. relatando 
no passado e nao dizendo ‘eu’. o que constitu) uma 
maneira de nao se identificar, Quando digo “ela era’ 
estou falando de algo “la fora’. de algo distante no 
espaco e no tempo. 

Este tipo de fantasia e util] em evocar sentimentos 
alicnados. e bem poucas pessoas entram rapidamente 
em contato com sentimentos muito profundos. Embora 
algumas redescubram na fantasia coisas de grande 
forca e beleza, frequentemente o que se evita € o desa- 
gradavel e assustador. Para que uma fantasia the seja 
util, vocé precisa querer se envolver totalmente cam 
ela, e deixa-la evoluir, sem manipulacgao. Pode-se ficar 
afastado da fantasia e so ter uma mera experiencia 
visual. facilmentc transformavel quando se torna 1nco- 
moda. Se vocé estiver fazendo isto. perceba que nao 
deseja realmente experienciar a sua existencia, e que 
prefere manter sua imagem de si mesmo em vez de 
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saber como sua vida realmente e€ Muntas vezes voce 
partira numa fantasia com bastante controle ¢ diregao. 
e entao ela se aprofunda. adquiritndo cxisténcia pro- 
pria. independente dos seus esforcos para dirigi-la 
Ou muda.la. 

Para muitas pessoas a fantasia comeca de maneira 
agradavel, e sO a medida que se aprofunda aparecem 
Os aspcctos desagradaveis. Se vocé fracassa ao tentar 
transformar algo desagradave: em algo melhor. isto 
€ bom sinal. e sinal de que esta deixando a cotsa acon. 
tecer, que a fantasia evolu! por si. livre dos seus esfor- 
cos de controla-la ou modifica-la. Poucas pessoas dcs- 
cobrem experiencias de forca e beleza em suas fanta- 
slaS: a maioria delas. se for honesta. descobre algo 
desagradavel e ameacador. Se isto for totalmente expe- 
rienciado podera se tornar um tipo de beleza e forca. 
Mas. Quando aparece algo ruim. a maioria das pessoas 0 
evila. reduzindo seu cnvolvimento com a experiencia. 

E esta forma de evitar o desagradavel que mantem 
certas partes da experiencia Separadas de mim. 0 que 
reduz a minha consciéncia. Para voltar a perceber e 
compreender. devo querer contatar estas areas inco- 
modas da minha expenencia. redescobrindo-.as. Seria 
muito conveniente poder retirar as coisas desagradaveis 
da vida. simplesmente cvitando-as, mas raramente — 
talvez. nunca — isto funciona Tudo que faco € reduzir 
minha capacidade de presentificar estas experiéncias 
ruins, e aumentar minha confusao diante das dificul. 
dades. Se evito uma situacao terrivel. fico com duvidas 
atrozes. sentumentos vagos de inseguranga, sentimentos 
de fraquc2a. etc., que continuam a me aborrecer ate 
Que eu lide com a situacao. Tal coma uma dor de dente 
nao cuidada. medos e desconfortos tendem a piorar se 
nao forem reconhecidos e trabalhados. A unica forma 
de se lidar com estes fatos e experiencia-los, entendeé- 
los e atuar sobre esta percepcao Se eu quiser passar 
por estas expcritncias desagradaveis. obtere: varias 
recompensas. Uma delas € maior consciéncia e com- 
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preensao QOutra. € wma Sensacao de liberdade, e maior 
for¢a cada vez que confrontar e trabalhar com fatos 
desagradavers que nao queria encarar antes. Alem 
disso, evitar estes fatos requer uma grande quantidade 
de energia. Que ficara entau dispunivel para tarcfas 
mais utes. 

Assim, se vocé descobre uma area quc 0 incumoda. 
na fantasia ou na vida real. perceba que ela pode ser 
uma fonte infinita de forca e liberdade. se vocé con- 
cordar em sofrcr o desconforto de enfrenta-la e aceita. 
la. Enquanto vocé a evita, ela continuara ufetandu a 
sua vida. Se vocé quiser enfrentar e aceitar estas coisas 
Que Oo incomodam. podera fazer com que algo cresca 
e evolua desta experiencia. tornando vocé mais vivo. 

Uma estudante. em certa classe quc cu visitava, 
me disse veementemente que nao gostava da camisa 
marrom que eu vestia. Sua voz exprimia sentimentos 
fortes, e pedt a cla que falasse mais a respeito da 
camisa. e du que nao gostava nela. ‘‘E triste e depri- 
mente. me faz lembrar do funeral do mcu pai.” Ela 
ainda tinha fortes scntimentos em relacao ao pai e a 
Sua morte. que nado estava disposta a aceitar e mani- 
festar totalmentc. Estes sentimentos alienados conti- 
nuam lutando para serem expressus. e aparecem no 
seu meio circundante. Ela ve a minha camtsa como 
triste e deprimente. mas nao percebe quao triste e 
deprimida ela mesma esta. Este tipo de aliena¢gao cha- 
ma-se projecdo: 0 que nos ‘‘vemos”’ a nossa volta e. 
muitas vezes. parte da nossa experiéncia alienada. em 
vez dc ser a propria realidade. Quando esta moc¢a acei- 
tar e trabalhar os seus sentimentos. sera capaz de ver 
a minha camisa tal como €, e nao como um receptaculo 
conveniente para scntimentos nao expressos. 

O que pedi quc voce fizesse nestes exper:mentos de 
identificacao foi encorajar e ampliar este processo de 
alienacao e projecao. e em Seguida inverté-lo, quando 
pedi que voce se identificasse com as projecoes. Se voce 
puder perceber como aliena sua experiéncia, sera facil 
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voltar a sentir sua presenca. invertendo oO processo 
atraves de uma reidentificacao. Se voce estiver dispos-. 
to a fazer esta autocorrecdo em sua vida diana. conse- 
guira viver mais no mundo da experiencia real. e 
menos no confuso mundo das fantasias. Se voce Ima- 
gina que alguem esta bravo com voce, procure inver- 
ter ““Estou com ratva dele’, e identifique-se com isto. 
Veja se consegue descobrir de que maneira se manifes- 
ta a Sua 2anga. 0 quc ha nele que vocé nao gosta. Se 
voce se descobre Querendo ajudar alguem, tente inver- 
ter e diga ‘‘Eu quero que vocé me ajude'. e depois 
explore como voce deseja que ele o ajyude. Tente a expe- 
ri€ncia de inversao que se encontra a seguir. Se puder. 
realize a com um grupo de cinco a sete pessoas. com 
qucm vocé possa compartilhar as cxperiéncias e de 
cujas experiéncias voce possa aprender. 


Identificagao com Opustos 


Deite-se numa posicao confortavel. ... Feche os olhos 
e deixe as coisas fluirem....Observe qualquer ten. 
sao... Veja se consegue liberar esta tensao e ajeitar 
O corpo de modo que fique mais confortavel. ...Cen- 
tralize Sua atencao na respiracao. e deixe as coisas 
acontecerem enquanto falo com voce... . Todos nos ten- 
demos a construir uma imagem de como as coisas 
‘‘ccalmente sao’. uma imagem de quem e do que somos. 
Esta imagem de nos mesmos pode ser parcialmente 
verdadcira, mas e uma fantasia. Ha sempre aspectos de 
nos mesmos que nao se adaptam a csta imagem. 
Se nos nos mantemos nesta imagem rigidamente. nos 
nos restringimos e nos matamos. e i\mpedimos a desco- 
berta de partes da nossa propria experiencia que nos 
s40 desconhecidas e alienadas. Se voce puder deixar 
um pouco a sua idéia de quem vocé acha que e. tera 
mais chance de descobrir 0 que esta realmente experi- 
enciando neste momento. O que faremos em seguida 
sera inverter a forma com que voce percebe o mundo 
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e€ a Si proprio. E uma maneira simples de liberar os 
seus preconccitos sobre a realidade. Pode ser um mvudo 
de achar novas formas de funcionar ¢c descobrir coisas 
sobre voce das quais nao esteja realmente consciente. 
Se nao for nada alem disso, pelo menos e uma ma. 
neira interessante de passar o tempo quando se esta 
aborrecido. 


Resmrando 


Agora centralize sua atencao na respiracao. ... Pre- 
sentifique todos os detalhes da sua respiragao...., Sinta 
o ar entrando pelo nariz e pela boca... sinta-o desccr 
pela garganta. ate os pulmodes...e observe como seu 
peito e sua barriga se expandem e se contraem quando 
vocé respira. Estcja consciente das coisas que vocé 
experiencia em seu corpo enquanto respira. ... Agora 
imagine que. em vez de respirar o ar. este ar esteja 
respirando voce. Imagine que oar entra nos pulmoes... 


depois sai lentamente ... Vocé nao precisa fazer nada, 
pois o ar esta fazendo a rcspiracgao por voce. ... Ape- 
nas experiencie...e agora volte.... 

Sezo 


Agora gostaria que voce imaginassc Que trocou de 
sexo. Se vocé @€ homem. torne-se mulher. se voce e 


mulher, torne-se homem.... Quais sao as diferencas 
em seu curpo?... Presentifique este novo corpo, par: 
ticularmente as partes que mudaram. ... Se vocé nao 


quiser fazer isto. esta bem. Mas nao diga a Si proprio 
‘Eu nao posso fazer isto’. Diga ‘“‘Nao faret isto’. e 
acrescente quaisquer palavras que lhe venham a cabe-. 
gi. Fazendo isto, vocé podera ter alguma idéia daquilo 
Que esta evitando ao recusaf-se a participar desta 
inversao. Como vocé se sente neste novo corpo?... 
E quais as diferencas na sua vida? ... O que voce fara 
de diferente agora que o seu sexo mudou?”... E como 
voce se sente em relacao a todas estas modifica- 
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coes? .. . Continue a explorar a sua experiéncia de per- 
tencer 40 S€xo opnsto por mais algum tempo... . 
Agora volte e entre em contato com seu corpo real 
e seu verdadeiro sexo.... Compare a experiéncia de 
ser vocé com a de pertencer ao outro scxo.... O que 
voce experienciou enquanto se achava no outro sexo 
que nao experiencia agora?... Estas experiencias 
foram apradaveis ou deSagradaveis?... Continue a 
explorar sua vivencia por mais algum tempo.... 


Raca 


Agora imagine que a cor da sua pele mudou. Se vocé 
é€ preto ou moreno, torne-se branco. Se vocé é 
branco, torne-se preto ou moreno. Presentifique o seu 
novo corpo ... Quais sao as diferencas que ele apre-. 
senta” ... E como voce se sente neste corpo... . Como 
sua vida ira diferir, agora que a cor da sua pele mu. 
dou? ... E como voce sente estas mudan¢gas” ... Con- 
tynue a cxplorar a Sua nova existencia.... 

Agora volte para a sua propria cor de pele e para 
oO sCu corpo... . Compare a sua cxperiéncia de ser voce 
mesmo com a experiéncia de ter outra cor de pele.... 
Que diferencas voce observa entre aS duas. e como se 
sente em cada uma delas”... 


Auto-Escolha 


Gostaria Que voce tentasse uma inversao de um acon- 
tecimento tipico em sua vida. Escolha algo de que 
gosta.. lavar Jouca ou fazer compras, etc...e antes 
explore a sequencia real dos fatos, Como Voce OS COS- 
tuma experienciar ... Agora inverta esta sequencia 
usual. Permaneca com esta inversao por algum tempo. 
e€ veja 0 que consegue descobrir.... 

Dentro de um minuto quero que cada um abra os 
olhos e conte aos outros membros do grupo a sua expe- 
nencia com estcs experimentos de inversao, na primei- 
ra pessoa e no presente, como se eslivesse acontecen- 
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do agora. ’'Quando eu inverto meu sexo, me sinto meiga 
¢ adoravel. como uma garota.’’ Isto pode variar de 
acordo com a sua cxperiéncia. Dedique dez minutos 
para compartilhar estas experiéncias.... 

Inverter nossa forma usual de pensar e€ como dizer: 
“'Talvez algumas colsaS possam ser exatamente o 
oposto dc como eu as vcjo’’. E uma forma de descar- 
tar nossos preconceitos. e ver se outra maneira de 
encarar a realidade pode ser mais precisa. Qualquer 
imagem ou preconceito limita 0 nosso experienciar, 
porque nos conta com antecedencia como sera a expe- 
riéncia. Isto e particularmente verdadeiro se a ima- 
gem for a meu proprio respeito. Por exemplo, se a 
imagem de mim mesmo € que sou forte e duro, e que sé 
mulheres podem ser ternas e adoraveis. sou obrigado a 
negar qualquer fraqueza ou sentimentos de calor ou 
ternura que possa vir a ter. Se estou querendo desistir 
temporariamente da minha imagem. ao inverter os pa 
peis. tornando-me mulher na fantasia. fico sendo a mi 
nha imagem do quc é a mulher. Uma vez que a minha 
imagem de mulher permite fraqueza e sentimen- 
tos ternos. sendo mulher posso experienciar meus pro- 
prios sentimentos de fraqueza e ternura. 0 que nao me 
permitia anteriormente. porque nao combinam com a 
minha imagem. Uma vez que pessoas diferentes pos- 
suem imagens difercntes, terao diferentes opostos e 
sentimentos diversos ao experienciarem a inversao. 
Toda pessoa. quase todo dia. experiencia cm maior ou 
menor grau cada sentimento e emocao que um ser hu- 
mano pode sentir. Inversdes sao uma forma de desco- 
brir quais os sentimentos que voce tem agora. mas 
que suas imagens nao lhe permitem experienciar: esta 
e outra forma de voltar a ganhar contato com a sua 
experiencia real e Jibcrar o seu potencial como pessoa. 
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COMUNICACAO INTERNA 


Em contraste com a abordagem deste livro, muitos 
psicologos falam de como @ saudavel desenvolver um 
ego fortc. um bom conceito de si mesmo, um carater 
forte. etc Qualquer destas imagens e fantasia. e uma 
idéia. A medida que me preocupo com esta ideia fixa 
de mim mesmo. perco contato com o fluxo da minha 
experiéncia real. No melhor dos casos, uma auto-ima- 
gem forte tornar-me-a rigidamente previsivel. um 
automato socialmente Util. uma pessoa que se ident- 
fica com a Sua tdéia de si mesmo. e nao com 2 
realidade dos seus sentimentos, experiéncias e acdes. 
Minha vida fica dividida entre imagem e realidade. 
entre 0 que penso que sou e O que sou. 

Tambem me torno fragmentado de outra forma: tao 
logo tento atingir um objetivo. torno-me presa do medo 
do fracasso. Se quero impressionar vocé como um 
‘caca Jegal’’, comeco a temer que voce me ache 
‘‘carcta’’, Quanto mais receiO a Sua opiniao, mais tento 
convencé-lo de que sou ‘‘legal’’. Esperangas e temo- 
res crescem juntos. e cada uma destas fantasias opos- 
tas me leva para longe da realidade da minha expe- 
riencia no momento. 

E possivel restabelecer a comumcag¢ao entre estes 
fragmentos de mim mesmo. e trabalhar no ‘‘despre- 
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gar-se’' das minhas imagens. no sentido de ganhar con- 
tato com as minhas experiéncias e reacoes vcerdadei- 
ras. Quando estou em contato solido com a realidade. 
vivendo num intercamhio flexivel com os fatos como 
reulmentc sao. nao tenho necessidade de um ‘‘auto- 
conceito” ou um “‘cgo forte’, que me diga como sou 
Ou O que ‘‘deveria’’ fazer. Este e€ o ensinamento Zen 
da “‘nao-mente” (no-mind). Se a minha ‘“'mente’' esta 
sem imagens, idéias, intencécs, preconceitos e ordens. 
posso estar em contato com a minha experiéncia real 
do mundo, centralizado no momento presente do meu 
sentir e@ reagir. 


Consciencia total da experiencia requer aceitacao 
completa da mesma. tal como ela e. Qualquer ordem. 
minha ou dos outros. para ser diferente do que sou. 
reduz meu contato com aquilo que expericncio ceal- 
mente. Isto da inicin a falseacao da minha vida, atra- 
ves do agir de modo diferente do que me sinto. desem- 
penhando papeis. Posso tentar ser melhor ou mais 
forte do que me sinto para impressionar OS Outros. Ou 
a ‘‘sociedade’’ pode pedir que eu aja de maneira mais 
dura ou mais suave do que sinto. de modo mais ou 
menos sexual do guc sinto, ctc. O proximo experimen: 
to Ihe propicia a oportunidade de tomar consciencia 
de algumas ordens que vocé coloca sohre si mesmo, 
e como esta dividido entre 0 que € c 0 que exige de 51 
proprio que seja. Sc possivel. faga isto num pcqueno 
grupo, e€ peca para alguem ler as instrucoes: senao. 
leia-as e tente 0 experimento sozinho. 


Erigéncia e Reacdo ‘Dominador-Dominado ou 
’‘Topdog-Underdog ’’ ) 


Sente-se confortavelmente e feche os olhos. ... Agora 
imagine que esta olhando para si mesmo. sentado a 
sua frente. ... Forme algum tipo de imagem visual de 
si mesmo, sentado a sua frente, talvez como se esti. 
vesse refletido num espelho.... Como ée esta imagem 
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sentada”...O que esta vestindo? ... Como esta sen- 
tado’ ... Que tipo de expressao facial voce ve?... 

Agora critique silcnciosamente esta sua imagem de 
voce, como se estivesse falando com outra pessoa. (Sc 
estiver fazendo o experimento sozinho, fale em voz 
alta.) Diga a si proprio o que deveria e nao deveria 
fazer, Comece cada sentenca com as palavras ‘’Vocé 
deveria’’ ou “‘Vocé nao deveria’. ou algo equivalen- 
te.... Faca uma longa lsta de criticas.... Ouca sua 
voz enquanto faz isto. Como soa sua voz?... Como 
voce se sente fisicamcentc ao fazer Isto? .. . 


Agora \magine que vocé troca de lugar com a sua 
imagem. Torne-se esta imagem e responda silenciosa- 
mente a estas criticas ...O que vocé diz em resposta 
a estes comentarios criticos?... Qual @ a sua rea. 
¢a0”? ... E o que expressa seu tom de voz”... Como 
vocé se sente reagindo a estas criticas’... 

Agora mude de papel e torne-se critico de novo. En- 
Quanto voce prossegue este dialogo interno, mante- 
nha a consciencia daquila que esta dizendo, e como 
esta dizendo; suas palavras, seu tom de voz, e assim 
por diante.... Pare ocasionalmente para escutar suas 
palavras e experiencia:las.... 


Troque de papel sempre que quiser. mas mantenha 
0 dialogo. Observe todos os detalhes do que esta acon- 
tecendo com vocé enquanto faz isto. ... Observe como 
se secnte fisicamente em cada papel.... Quais sao as 
diferencas entre os dois que falam?.,.. Vocés real- 
mente falam um com o outro, ou evitam contato real 
ce confrontacao?... Vocés estao ouvindo enquanto 
falam. ou estao irradiando sem receber?... Como 
voce se sente em relac¢ao ao outro enquanto voce 
fala? ... Diga isto para 0 outro e veja o que este res- 
ponde.... Voce reconhece alguém na voz que o critica 
e diz “‘vocé deveria...'? ... O que mais voce tem pre- 
sente nesta interacaéo?... Traga esta ‘'presenca’ para 
a conversa entre voces. ... Continue o dialogo silen- 
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closo por alguns muinutos.... Vocé percebe alguma 
modificaca4o a medida que o dialogo prossegue? .. . 

Agora sente-se em siléncio e revcja o didlogo.... 
Olhando para tras. existe alguma outra coisa que vocé 
nota nesta conversa?... 

Dentro de um minuto lhes pcedire: que abram os 
olhos e voltem ao grupo. Quero que cada pcssoa com. 
partilhe a sua experiéncia com o grupo. da manera 
mais dctalhada possivel. Quero que cada um expressc 
O Que Sse passou em seu dialogo. na primeira pessoa e 
no presente, como se estivesse acontecendo agora: 
“Como critico. eu me sinto forte e digo: ‘Vocé nao de- 
veria dar tantos foras. Deveria trabalhar mais faca 
isto com a sua experiéncia. qualquer que tenha sido 
ela. Abra os olhos e comece.... 

Provavelmente voce experienciou algum tipo de divi- 
S40 ou conflito, alguma ruptura entre uma parte pode. 
rosa, critica e autoritaria, que ordena a vocé que se 
modifique. e outra parte sua menos poderosa. que se 
desculpa e se esquiva. E como Se voce estivesse divi- 
dido entre pai e filho: o pai, ou “dominador’ (top- 
dog), sempre tentando controla-lo a fim de modifica. 
lo para ‘“‘melhor’’, e a crian¢ca. ou “‘dominado’’ (under- 
dog). fugindo continuamente destas tentativas de mu- 
danca. Enquanto vocé ouvia a voz que criticava e orde. 
nava. pode ter reconhecido a voz dos seus pals. ou pode 
ter sido scmelhante a de outra pessoa que lhe dé 
ordens: seu marido ou sua mulher, seu chefe. ou algu- 
ma outra autoridade que o controla. Se voce reconhe- 
cer alguem especifico no dialogo. prossiga como se 
estivesse falando com esta pessoa. 

Ao mesmo tempo, gostaria que vocé pcercebesse que 
O que vocé experiencia neste dialogo acontece dentro 
da sua cabeca. Sc 0 seu dialogo € com outra pessna ou 
com a “‘sociedade’’. isto eSta ocorrendo no seu pro- 
prio mundo de fantasia. Quando o outro fala, nao é a 
‘““sociedade’ ou uma pessoa real, mas Sim a Sua 1ma- 
gem do outro. O que ocorre no dialogo em fantasia se 
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passa entre difercntcs partes suas. Se no seu dialogo 
ha um conflito, este e entre duas partes suas, mesmo 
que voce alicne e separe uma parte. chamando-a de 
‘‘sociedade’'’. “‘mac’’. “pai. etc Nos admtimos que 
nossos problemas e conflitos sA4o com outras pessoas; 
lutamos, entao. para nos libertar de suas ordens e nao 
percebemos que o conflito esta dentro de nos. Kahlil 
Gibran expressa isto muito bem em O Profeta:* 


FE um orador disse: Fala-nos da Liberdade 

E ele respondeu: 

Nos portdes da cidade e junto ao fogo de 
vossaS Casas, eu vos Vi prostrar-vus. e adurar 
vossa propria liberdade. 

Ate mesmo como escravos que se humilham 
pcrante um tirano. e o louvam. embora ele os 
destrua. 

Sim. na alameda do templo e a sombra da 
cidadela. tenho visto o mais livre centre vos 
carregar a liberdade como jugo c grilhoes. 

E meu coragao sangrou dentro de mim; pois 
sO podereis ser livres quando ate mesmo o de- 
sejo de buscar a liberdade se tornar uma arma- 
dura para voS. e quando cessardes de falar em 
liberdade como uma meta e um fim. 

Sereis realmente livres nao quando vossos 
dias forem sem preocupacao e vossas noites sem 
desejo e aflicao. 

Mas sim quando estas coisas envolverem 
vossa vida e, entretanton, canseguirdes elevar- 
vos acima delas, nus e desatados. 


E como vos elevareis alem de vossos dias e 
de vossas noites a menos que rompais as cor- 
rentes que. na aurora da vossa compreensao. 
estado em torno da metade do vosso dia? 


*De The Prophes, de Kahil Cibsar. Copvesght 1923, de Kahl) Gioran, copyeight 
tenoved> 1931 poe Administsators CT.A de Kahlit Gibran Estate e Many G 
Gibewn. Reimpeesto por peemissac de Alfzed A. Kaopf. Inc 
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Na verdade. 0 que chamais de liberdade é a 
mais forte destas correntes, embora seus elos 
brilhem ao sol e ofusquem vossos olhos. 


Eo que rejeitareis, senaéo fragmentos de vos 
proprios. para vos tornardes livres? 

Se € uma lei injusta que quereis abolir. esta 
Ici fot escrita por vossa propria mao, em vossa 
propria tcsta. 

Nao podeis apaga-la queimando vossos cod)- 
gos, nem lavando a testa de vossos juizes. mes- 
mo que despejeis o mar sobre eles. 

E se € um déspota que qucreis dcstronar. 
verificat antes Se 0 seu trono erigido dentro de 
vos csta destruido. 

Pots comy pode um tirano dominar livres e 
altivos, senao atraves da tirania em vossa pro- 
pria liberdade e vergonha, em vossa propria 
altivez? 

E se € uma prcocupacao que quereis re)jcitar. 
a preocupacao foi escolhida por vos. e nao vos 
fo. imposta. 

E sc € um temor que quereis dissipar, o cen- 
tro desse temor acha-se em vosso coracao e 
nao na mao daquilo que temeis. 


Na verdade. todas as coisas se movem 
dentro do vosso ser constantemente semi- 
entrelacadas. aS coisas desejadas e as coisas re- 
ceadas. as coisas repugnantes e as coisas 
atraentes, as coisas almejadas e as coisas de 
que fugis. 

Estas coisas movem-se dentro de vos como 
luzes e sombras cm pares fortemente unidos. 

F; quando a sombra desaparece e nao mais 
existe. a luz que brilha torna-se sombra de 
outra luz. 
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E assim a vossa liberdade, quando perde 
scus grilhées. torna-se o grilhao de uma Jiber- 
dade maior. 


Existe no mundo problemas reais, € eu SO posso lidar 
com estes problemas se estiver claro para mim mes- 
mo a maneira como me sinto e O Que quero fazer. 
Quando estou em conflilo. identifico-me cm parlc com 
meus proprios sentimentos e desejos e em parte com 
fantasias que vao de encontro com esta consciéncia: 
idcias a respcito do que eu deveria ser. expectativas 
catastroficas, medo do que os outros farao. etc. Grande 
parte da minha comunicacav e das minhas atividades 
dirivyem-se para mim mcsmo e nado para o mundo. A 
medida que faco isto. torno-me voltado para dentro, 
autista, isolado dos outrus. Minna energia fica dividida 
e em oposicdo. de modo quc pequena parte dela esta 
disponivel para as lutas com o mundo real. Quando par- 
ticipo de conflitos exteriores antes de ter esclarecido 
conflitos interiores. crio mais conflitos. dentro e fora. 


Fnquanto acredito que meu conflito e€ apenas com 
alguem ou com algo fora de mim, posso fazer muito 
pouco alem de me queixar, ou tentar mudar e destruir. 
Quando percebo que grande parte do conflito esta den- 
tro de mim, posso realizar alguma coisa mais produ- 
tiva. Posso assumur a responsabilidade pelas minhas 
dificuldades, ¢ parar de culpar o mundo por proble- 
Mas que sao meus. Posso procurar descobrir mais 
sobre estas partes diferentes e conflitantes, identif)- 
car-me e aprender com elas. O primeiro passo neste 
processo é tomar consciéncia dessa atividade autistica 
Que se passa na minha ‘“‘mente’’ ou fantasia. O passo 
seguinte é dirigi-la para fora. de mudo que a atividade 
autistica de mim-para-mim se torne uma atividade de 
relacao de mim-para-outro Ao dirigir esta atividade 
para fora, para o mundo. esta se torna mais explicita 
e detalhada MNiuitas vezes posso descobrir para quem 
sao estas mensagens, e de onde elas vém. 
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Ouvindo a S: Proéprio 


Todo mundo diz: ‘Eu digo a mim mesmo ; ninguem 
diz: '‘Eu ou¢co a mim mesmo... Entao procure ouvir um 
pouco a S$! mesmo. Comece prestando atcn¢ao a pensa- 
mentos dentro da sua cabeca. e observe-us.... Agora 
principie a falar estes pensamentos. mas faca-o muito 
delicadamente. murmurando. de modo que quase nao 
cheguem aos seus labios... . Agora fale um pouco mais 
alto... e continue aumentando o volume ate alcancar 
seu nivel de fala normal... Imagine que esta real- 
mente conversando com alguém ... Continue a dizer 
seus pensamentos e preste aten¢ao naquilo que o tom 
da sua voz comunica.... Como @€ a sua voz?...E 
forte ou fraca. clara ou confusa. AasSpera ou Suave, 
etc.?... E julgadora. queixosa. zangada. suplice?... 
Esta v0z soa como alguem que voce conhece? ... Para 
quem poderiam estar sendo dirigidas estas pala- 
vras?... Escolha alguma pessoa para dizer estas pa- 
ljavras.... Imagine-sc realmente fazendo isto. e veja 
se servem.... Como vocé se sente ao falar com esta 
pessoa? ... Esta pessoa replica aquilo que voce diz?... 
Absorva sua experiencia por algum tempo.... 

O valor disto € que. embora voce csteja falando con- 
Sigo mesmo, voce 0 faz como se estivesse falando com 
alguem. Ao fazer isto. a sua atividade autistica Se 
torna mais de relacao, e vocé comeca a recuperar 0 
contato com o mundo e cOm a Sua propria expericncia. 
Quando vocé desenvolve isto num dialogo, cada con. 
flito contrasta com outro e o esclarece. Vocé pode real. 
mente fazer muito por si mesmo, tendo estes dialogos. 
E preciso estar realmente disposto a sofrer a parte 
dcsagradavel da cxpericncia, c cxpressar ambas as 
partes do conflito. e estas precisam estar dispostas a 
se encontrar, se confrontar e se comunicar honesta- 
mente uma com a outra. Sera melhor se vocé puder 
encontrar um lugar e tempo em que possa falar alto. 
trazendo sva postura fisica e seus movimentos para o 
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dialogo. Muitas vezes 0 tom de voz. um dedo que apon- 
ta. um cenho franzido. um punho fechado. ombros 
caidos. etc. expressam muito mais daquilo que esta 
acontecendo no dialogo do que as palavras. Tente pre. 
sentificar a totalidade da sua experiencia. Enquanto o 
didlogo nao é€ so constituido de palavras vazias. mas 
expressa seus senlimentos e experiéncias reais. a me- 
dida que vocé se torna mais profundamente consciente 
destes sentimentos e experiencias. tera lugar alguma 
mudanca e evolucao’. 

Sempre que vocé esteja consciente de um conflito 
entre opostos dentro de voce. ou entre vocé e alguem. 
pode usar este tipo de dialogo em fantasia. para esta- 
belecer uma comunicac¢ao centre as partes conflitantcs. 
Num experimento anterior, ocorrcu o conflito entre o 
Que vocé € e 0 que ‘‘deveria ser’’. Para muitas pessoas 
isto € Como uma discussao ou batalha entre pai e filho. 
Enquanto este conflito continua a ser uma luta pelo 
controle, com o ‘‘pai'’ discursando ec amcacando, ec o 
'filho’' fugindo e se desculpando, nada ira mudar Se 
voce puder realmente se identificar com ambos os lados 
do conflito. conseguira, aos poucos, comccar a enten- 
der mais a respeito dele. Enquanto cresce a compreen. 
sao de ambos os lados. a interagao gradualmente se 
transforma de luta e evasao em maior contato e comu- 
nicacao. Quando os dois lados comecam a se ouvir 
Mutuamente, e aprender, 0 conflito diminui e pode 
chegar a uma -zesolucao. 

Geralmente somos desequilibrados porque nos iden. 
tificamos principalmente com um lado do conflito. e 
nao percebemos nossa parte no lado oposto Quando 
os dais lados ficam claros por causa da identificacao 
com as duas partes, nos tornamos mais equilibtrados. 
Podemas agir melhor se nos encontramos no centro 
de equilibrio, em vez de estar num dos lados confl:- 


"Vee Centelt-Tcrapie Enplicade, de Frederick Peels e Nao Apresse o Rio. de 
Barry Stevens, pare exempto de tais didlogos. 
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tantes. A resolucao do conflito libera a energia presa 
na luta entre aS partes em oposicao. e esta energia 
fica disponivel, com vitalidade aumentada e sensacao 
de clareza, forg¢a e poder Este processo nado é algo 
que pode ser forcado ou manipulado. E o que ocorre 
por si quando voce aprofunda sua identificacao e cons- 
ciencia de ambos os lados do conflito. 


Abandonando o ‘’Passado”’ 


Todos nos carregamos partes do nosso ‘“‘passado- 
na forma de lembrangas. Nossas recordayoes, mesmo 
que sejam imagens exatas de coisas ec fatos anterio- 
res, sao imagens e nado os proprios fatos. Muitas destas 
imagens e fantasias que chamamos de recordacoes 
sao diferentes das coisas e eventos que realmente 
ocorreram. Algumas pessoas estao (ao carregadas de 
passado, e tao envolvidas com lembrancgas. que pos: 
suem muito pouco envolvimento com o presente Sc 
vocé quiser reduzir 0 seu envolvimento com suas re 
cordacées. podera se entregar a clas como o fez com 
outras fantasias; podera dcscobrir qual a pcrccpcao 
oculta nestas fantasias. atraves do dialogo e da identifi. 
cagao Seu envolvimento com a recordacao lhe da 
algo; antes de livrar-se dela. vocé precisa descobrir 
O que ela lhe da — que necessidade é atendida — en. 
Quanto voce a conserva. 

Pode ser que vocé esteja escapando de um presente 
nao muito satisfatorio. utilizando a lembranca de um 
tempo mais gratificantc. Se for isto. vacé pode desco. 
brir o que e gue esta faltando atualmente na sua vida. 
Se vocé conseguir descobrir guais satisfacgoes da me 
moria sao fracos substitutos para as satisfacoes da 
realidade, podera encarar o desafio de trabalhar por 
um presente mais gratificante, em vez de recuar para 
a fantasia. 

Se a recordacao e desagradavel, provaveimente 
existe uma situacao inacabada. que voce retem e que 


94 
INDEX BOOKS GROUPS 


INDEX BOOKS GROUPS 
Perpetuando impressoes! 


nao expressou totalmente. Assumindo esta situagao 
inacabada, vocé pode rcdescobrir os sentimentos nao 
expressos. e dcixar que se completem. O praximo 
experimento podera lhe propiciar uma experencia de 
como trabalhar com estc tipo de situacao. 


Situagao Stm-Nao 


Deite-se de costas e procure uma posicao conforta-. 
vel..,. Feche os olhos e conserve-os fechados até cu 
lhe pedir para abri-los. Entre em contato com seu cor- 
po... . Observe qualquer desconforto... e veja se pode 
mudar de posicao para ficar mais confortavel.... 
Agora focalize sua ateng¢ao no scu respirar.... Ao tor- 
nar presente a sua respiracado. ela se modificou?... 
Sem interferir em sua respiracao, observe.a de pcrto. 


Agora imagine que todo 0 seu corpo € como um balao 
que se enche lentamente quando voce inspira. e fica 
muito cheio e duro quando a inspiragao se comple: 
ta... e que entao se solta lentamente quando vocé 
expira. de modo que vocé fica totalmente salto quando 
seus pulmoes estao vazios.... Faga isto tres ou quatro 
vezes.... 

Agora presentifique a sua respiracao natural...e 
imagine que cada respiracao completa retira alguma 
tensao que restou em seu corpo... de modo que vocé f1- 
que mais solto depois de cada respirada. ... Agora lem. 
bre-sc de uma situacao em que voce disse ‘’sim' mas 
realmente queria dizer ‘nao’. Tente visualizar esta 
Situacao como se cla estivesse se passando agora.... 


Onde vocé esta’ ...Como eo ambiente. e como vocé 
se sente la? ... Quem esta ali com voce e€ 0 que acabou 
de ser dito”... Envolva-se realmente: Entre em con. 


talo com 0 cStar na situacao. reviva-a como Se estivesse 
acontecendo agora.... 

Agora focalize 0 momento em que vocé diz ‘‘sim”. 
Que tom de voz vocé emprega quando diz ‘'sim’’. e 
como se sente ao fazé-lo? .. . O que vocé ganha dizendo 
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‘sym’? ... O que vocé evita?... Como vocé se sente 


dizendo ‘'stm'' nesta situacgao?... 

Agora retorne ao momento anterior ao momento de 
dizer ‘‘sim’’. Diga ‘nao’. e acrescente algo que nao 
tenha dito anteriormente ... Que tom de voz voce 
emprega ao dizer ‘nao’ e como se sente ao ([3zé-lo” .. . 
Como reage a outra pessoa depois que vocé diz 
‘nao’? ..., Como voce se sente agura. 0 que voce res- 
ponde a esta pessoa? ..., 

Agora troque de lugar e torne-se a pessoa a quem 
voce diz ‘nao Como voceé e. sendo esta pessoa’... 
Como voce se sente? ... Sendo esta pessoa, 0 que vocé 
diz. e que tom de voz vocé emprega?... 

Agora torne-se voce mesmo e continue 0 dialogo.... 
Como vocé se sente sendo voce. e como isto difere de 
como vocé se sente sendo a outra pessoa’... Fale 
diretamente com esta pessoa, e conte-lhe como voce 
e diferente dela.... Vuce se sente mais forte como 
vocé mesmo ou como a outra pessoa”... 

Torne-se a outra pessoa novamente. e prossiga com 
o dialogo e a interacgao.... Tente entrar na experien- 
cia total de ser esta uutra pessoa. ... Continue o dia. 
logo e troque de lugar sempre que o outro comeca a 
responder, de forma a sempre sc identificar com quem 
esteja falando. Como voces dois estao interagindo... 
estao brigando e discutindo. ou estao comecando a se 
comunmicar?... O que vocé nota ndo estar expressan. 
do”... O que esta reprimindo”®... Agora expresse 
como se sente cada um em rela¢ao ao outro Se for 
dificil demais. diga ao menos ‘‘eu ainda estou me re- 
primindo’’, e depois diga algo sobre este aulucontro- 
le.... Continue o dialogo por alguns minutos. Entre 
mais na vivéncia de ser estas duas pessoas. e explore 
como vocé interage ... 

Dedique algum tempo para absorver sua experién- 
cia. Dentro de um minuto lhes pedirei que abram os 
olhos e relatem a experiéncia para as outras pessoas 
do grupo. na primeira pessoa e@ no presente, como se 
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estivesse acontecendo agora. Por exemplo: ‘“Estou 
lenda um livro, na sala. e minha esposa em e me pede 
para ir an supermercado., etc. Estejam certos de 
incluir na relato como voces se sentem dizendo ‘'sim_ 
e ‘nao’ nesta situacao que jevou voce a dizer sim ou 
nao, e o que vocé aprendew do dialogo depois de ter 
dito ‘nao’. Abram os olhos e compartilhem a expe- 
riencia COM oO grupo.... 

Quando lhes peco para recordar este tipo de situa: 
cao. aqinlo que emerge € um evento que se mant¢m 
Vivo Na Sua memoria. por causa da energia que ainda 
esta nela. Reexperienciando-o no presente, atraves de 
identificacao e dtalogo. voce pode descobrir 0 que esta 
inacabado e nao expresso, assimilando a expemencia 
e a energia ali contida. Ha um paralelo entre assim.- 
lar experiéncia e comer. Se voce so engole, sem mas- 
tigar. a comida ftca dando problemas. até que voce 
a voamite au a absorva. A nao ser que consiga digerir 
ou absorver a comida. nao havera energia disponivel; 
Oo mesmo eé valido para as suas vivencias. Provavel- 
mente voce nao foi capaz de digerir totalmente o fato 
de dizer ''sim' quando realmente queria dizer *'nao’’," 
mas espero que agora tenha conseguido alguma expe. 
riencia de assimilacao. Voce pode retornar a esta ou 
Outra experniéncia repetidamente. até té-la realmente 
mastigada. vivenciada e absorvida. 

Neste experimento particular voce tem a oportunt. 
dade de entender bastante 0 seu comportamento de 
submissao: 0 Que realmente ocorre quando voce con- 
corda com desejos de outra pessoa. embora opreferisse 
nao faze lo. Tente perceber o que esta submissao faz 
por voce. € 0 que ela acarreta para vocé. Perceba que. 
quando se submete. vocé faz isto por st mesmo: para 
receber amor ou aprovacao. para evitar uma briga ou 
para poder se achar ‘bom ou “‘capaz . etc. Ha pes: 
Soas Que gastam a maior parte do tempo submetendo:se, 
e qutras que passam a maior parte do tempo sem se sub- 
meter: algumas que dao a impressao de estarcm 
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se submetendo, mas que realmente nao estao Poucas 
pessoas dedicam tempo para perceber o que acontece 
Quando se submetem. Se vocé realmente tiver conhe. 
cimento do que se passa quando vocé se submete. po- 
dera trabalhar as forcas opostas dentro de si, perce. 
ber se deseja realmente se submeter a uma dada situa- 
¢ao, ou nao. Desta maneira vocé podera se tornar mais 
flexivel, e livre para agir de acordo com a situacao 
real. e com aquilo que realmente sente Os extremos 
da submissavo sao os conformistas que dizem sempre 
sim, e os rebeldes que nunca se submetem. Ambos 
estao atados a uma resposta rigida as exigéncias da 
sociedade. dos pais. etc. O conformista acha que deve 
fazer sempre a coisa aprovada, enquanto o rebelde 
acha que ndu deve fazer a coisa aprovada. podendo 
assim ser “‘livre’. A consciéncia total de como vocé 
se engana pode lhe trazer liberdade real. sempre que 
voce se reidentifica com esta forg¢a que entregou para 
os outros: a forca de reagir honestamente, diretamen. 
te. sem necessidude de apoio externo. nem de aprova- 
C40 ou permissao. 


Quando serpentes negociarem o direito de se 
{contorcer 

e o sol lutar para receber um salariv 

quando espinhos olharem alarmados para as 
[Suas rosas 

e oS arco-irs tivercm seguros contra velhice 


quando os sapos nao mais cantarem para a Jua 
enquanto todas as corujas nao tiverem 
{autorizado sua voz 
— eas ondas tiverem que aSsinar compromissos 
Para que OS oceanos nao sejam obrigados a 
(fechar 


quando o carvalho pedir permissao ao vidoeiro 
para formar seus frutus — e os vales acusarem 
[suas 
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montanhas de serem altas — e mar¢o 
denunciar abril como sabotador 


entao acreditaremos nessa incrivel 
humanidade nao-animal (e nao antes) 


E. E. Cummincs” 


A majoria de nos se prende aos pals ou a outras pes- 
soas significativas. continuando a pedir seu apoio e 
aprovacao mesmo depois de ja sermos capazes de 
tomar nossas proprias decisoes. ¢ mesmo depois de 
eles estarem mortos. A maioria de nos tem uma gran- 
de quantidade de situacdes inacabadas com nossos 
pais. e muitos sentimentos nao expressos com relacao 
a eles. Estas situacoes e sentimentos sao mais pedacos 
e fragmentos de histéria que confundem a nossa vida. 
Estas situacoes inacahadas interferem em nosso rela- 
cionamento atual com os pais, 4 medida que estamos 
presos a elas, e sem contato com o que esta ocorrendo 
agora Vocé esta parcialmente em contato com sua 
lembranca fantasiosa dos pais, e apenas em parte con- 
tatando com a sus realidade e com OSs seus pais agora. 
Mesmo nos relacionamentos menos intensos com ami- 
gos e conhecidos. voce entrara mais em contato com 
as lembrancas deles do que com eles mesmos. Ate 
que vocé possa trabalhar com estas situacdes jnacaba. 
das, aceitar e manifestar os sentimentos que reteve, 
continuara preso a estas Cargas e a um relacionamento 
estatico com seus pais. Tenho visto velhos de setenta 
anos ainda presos a uma luta amarga com suas recor- 
Gacoes de pats mortos ha muito tempo. E trabalho 
duro lidar com estas situacoes inacabadas mas. en. 
quanto nao o fizer. vocé continuara a pensar em Si 
mesmo como uma crianca que precisa do apoio do pa) 
qu de qualquer outra pessoa. Maturidade e@ descobrir 


“Copyright. 19K, de E. E Cummings Reimptesso de tua obra Poems, 1923- 
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que vocé € capaz de scr o seu proprio apoio — e que 
nao € mais uma crian¢a necessitada do apoio e apro 
vacao dos pais. O proximo experimento comecara a 
esclarecer algumas situacoes inacabadas Que voce 
tem com seus pais. 


Dialogo com os Pats 


Sente se confortavelmente e feche os olhos. ... Visua- 
lize um de seus pats sentado a sua frente. Passe algum 
tempo realmente vendo seu pai (ou sua mae) senta- 
do (a) a sua frente.... Como esta sentado (a)?... 0 
que esta vestindo’... Que tipo de expressao ele (ela) 
tem? ... Observe os detalhes de seu pai (de sua mae) 
em frente a vocé..,. Como voce se sente ao olhar 
para ele (ela)? ... Agora comece. e seja completamen- 
te honesto com ele (ela). Expresse as coisas que nunca 
disse e fale-as diretamente para ele (ela). como se esti- 
vesse falando com ele (ela) agora. Expresse qualquer 
coisa quc lhe venha 4 cabeca —. ressentimentos que 
voce conteve, medo de moStrar a raiva que sentiu, 
amor que vocé nunca manifestou. perguntas que nun- 
ca fez. Tenha consciéncia de como se sente ao fazer 
isto, e observe se vocé passa a sentir tensao em algu- 
ma parte do corpo. Esteja certo de ficar em contato 
COM seu pai (OU sua Mae) enquanto faz isto. Dedique 
a isto mais OU McNOS Cinco minutos. 

Agora torne-se seu pai (Ou sud mae). e responda ao 
que vocé acabou de dizer. Como pa) (mac). como voce 


reage ao que seu filho disse? ... Esteja consciente do 
que voce sente ao fazer isto.... Como vocé se sente 
em relacao a seu filho?... Agora diga-lhe como se 
sente e o que pensa dele ... Que tipo de relaciona- 
mento voce tem com cle?... Troque novamente de 
lugar, e volte a ser vocé mesmo. ... Como vocé reage 
ao que seu pai (sua mae) disse’... O que vocé esta 


dizendo agora. e como se 3ente ao dizer? ... Conte 
como vocé se sente em relacao a ele (ela) e 0 que pen- 
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sa dele (dela) ... Como vocé experiencia esta rela. 
cao’... Agora diga-lhe o que vocé necessita. e o que 
deseja dele (dela) Durante algum tempo diga exata 
e especiftcamente 0 quc vocé quer dele (dela), e tenha 
presente como se Sente ao fazer isto _.. 

Agora torne-se de novo seu pai (ou sua mde), Como 
pal (mae). 0 que voce responde a esta manifestacao 


das necessidades c desejos de seu filho? ... Como vocé 
se sente ao faze-lo?... Qual € a sua compreensao da- 
quilo que ele pede?... Vocé experienciou algo pare- 
cidO em Sua vida”... Agora diga a seu filho o que 


voce precisa ou quer dele.... 

Troque de lugar e torne-se uma vez mats vocé més. 
mo. Como vocé reage ao que seu pal (sua mae) 
disse? ... Vocé tem agora uma compreensdéo melhor 
dele (dela)? ... Agora diga-lhe como se sente depen- 
dendo dele (dela) nesta fantasia. ...O que voce ganha 
conservando todos estes sentimentos inacabados em 
rela¢ao ao seu pai (4 sua mae)?... 

Volte a ser seu pa) (Ou Sua mae) e responda a isto ... 
O que vocé diz como resposta? ... Como esta agora 
Oo seu relacionamento?... Existe alguma compreen- 
sa0 se desenvolvendo, ou ainda ha principalmente 
luta e confltto?... 

Troque de lugar e torne-se vocé mesmo. Como voce 
reage ao que seu pai (Sua mae) disse? ... Como voce 
experiencia sua relacao e que compreensao voce tem 
dele (dela) agora’... 

Agora quero que vocé diga a seu pai (a sua mae) 
© que aprecia nele (nela). Nao importa quao dificil 
seja o seu relacionamento, deve haver algo nele (nela) 
que vocé aprecia. Conte-Jhe estas coisas, seja especi- 
fico e detalhado.... 

Agora torne-se seu pai (sua mae) outra vez. Como 
voce reage a estas apreciacoes”?... Voce consegue 
realmente aceita-las, ou as reduz e rejeita?... Agora 
expresse a Sua apreciacao a respeito do seu filho. 
Conte lhe detalhadamente o que aprecia nele.... 
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Agora torne-se vocé mesmo mais uma vez Como 
voce reage a estas apreciacoes que recebeu de seu 
pai (de sua mae)? ... Como voce se sente em relacgao 
a ele (ela)? ... Continue este dialogo por si mesmo 
durante algum tempo. e troque de Jugar sempre quc 
quiser. Preste atencao ao que se passa ncsta interagao. 
e torne.a explicita. Por excmplo, se vocé percebe que 
seu pai (sua mae) o esta culpando ou xingando. mos- 
tre-lhe isto e peca que se expresse mais diretamente. 
Observe quando ficar tenso e controle-se, exprimindo- 
se de mancira total. Veja quanto voce pode manifestar 
e esclarecer nesta relagao.... 

Esclarecer uma situacao exige tempo. e muitas 
vezes vocé chegara a um ponto onde ambos os lados 
se encontram num beco sem saida. A medida que voce 
adquire mals conhecimento dos detalhes deste beco 
sem saida. este tornar-se-& mais aberto, e quando voce 
se conscientizar inteiramentc do conflito. este desapa. 
recera. 0 processo podera ter varias sessoes de luta. 
mas cada vez havera mais esclarecimento. aprofunda- 
mento de consciéncia. Eventualmente vocé podera lar- 
gar seus pals. rejeitar SeusS pedidos para que voce seja 
difcrente, e perdoa-los por seus erros, pelo que fizeram 
Ou nao por voce. Podcra vir a reconhecer que eles nao 
podiam ser diferentes. e que 0 seu ‘‘perdao’ e irrele. 
vante. Talvez o mais dificil seja deixar atras uma rela- 
¢ao perdida. Quando uma pessoa importante morre ou 
se vai. continua a exjstir na fantasia. como se ainda 
estivesse viva. E uma especie de auto-hipnose; vocé 
continua cnvolvido com uma relacao morta Quando 
vocé conseguir completar esta rela¢ao morta e dizer 
adeus, entao despertara da hipnose, c envolver-se-a 
com pessoas vivas em torno de voce. 

Uma das formas pelas quais desperdicamos nossa 
energia de sermos nos mesmos e nos hipnotizando 
com palavras que empregamos para descrever nossas 
proprias acgoes. Entao nos pomos a dormir e nos torna- 
mos menos conscientes dos nossos proprios sentimen- 
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tos e acoes. Sempre que digo “eu deveria’ estou me 
hipnotizando com esta ordem. Tendo a admitir que ela 
é razoavel, Jeyvitima. e que nao existe duvidas; perco 
a percepcao de que posso escolher entre aceitar essa 
ordem ou nao; e tambem perco a consciencia da minha 
propria reacao a este pedido: meu ressentimento. re- 
sisténcia, desgosto. etc ... Minha resistencia e meu 
ressentimento ainda existem. mesmo que eu tenha per- 
dido a consciéncia delcs. e continuarao frustrando 
munhas tentativas para me converter naquilo que ‘‘de- 
veria ser Um expcrimento anterior focaliza este con. 
{lito Os proximos experimentos focalizam outras for- 
mas pcelas quais nos hipnotizamos. 


Eu Preciso-Eu Escolho 


Escolha um parceiro e sente-se em frente a ele. 
Mantenha contato com as olhos, e fale diretamente com 
esta pessoa. Um de cada vez, digam sentencas que 
comecem com as palavras “‘eu preciso. Faca uma 
longa lista de coisas que vocé precisa fazer (se vocé 
estiver fazendo o experimento sozinho. diga as sen- 
tencas em voz alta. e imagine que esta falando com 
uma pessoa que conhece).... Faca isto durante cinco 
minutos.... 

Agora volte a todas as sentencas ditas, e subStitua 
‘eu preciso’’ por ‘‘eu escolho’, e diga as sentencas 
para o parceiro Diga exatamente o que havia dito, 
com excecao desta pequena modificacao. 

Eu gostaria que voce percebesse que tem o poder 
de fazer uma escolha. mesmo que a escolha seja entre 
duds alternativas indesejaveis. Dedique algum tempo 
para experienciar © que acontece ao dizer cada sen- 
tenca que the vem a cabeca. Por exemplo: ‘‘Eu esco-. 
lho’' ficar no meu emprego. Me sinto sao e salvo’. Faca 
istu durante cinco minutos... 

Agora dedique alguns minutos para dizer ao parcen- 
ro O que experienciou ao fazer isto. Voce tem alguma 
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experiencia rcal de assumir responsabilidade por suas 
escolhas ...algum sentimento de despertar da sua 
auto-hipnose. alguma descoberta de matores forcas e 
possibilidades? . 


Eu Ndo Passo-Eu Nao Vou 


Agora diga ao seu parcciro senten¢cas que comecem 
com as palavras ‘eu nao posso’’. Durante cinca mi 
nutos faca uma longa lista de coisas que nao pode 
fazer, ... 

Agora volte a estas sentencas e substitua “eu nao 
posso”’ por ‘eu nao vou” e diga isto ao seu parceiro. 
Diga exatamente o que disse dntes. salvo esta peque- 
na modificacao. e dedique algum tempo para prescn- 
tificar como vocé vivencia cada sentenca. E realmen- 
te algo impossivel. ou € algo possivel, que voce se 
recuSa a fazer? Quero que voce se conscientize da 
sua capacidade e do seu poder de recusa. Repita entao 
Cada sentenca que coamcce por “eu nao vou e acres: 
cente 0 que imediatamente em seguida |he vier a cabe- 
ca. Faca isto durante cinco minutos. 

Agora dediquem alguns minutos para contarem o que 
ambos expertenciaram. Voce experimentou alguma 
sensacgao de forca ao assumir responsabilidade pela 
Sua recusa dizendn ‘‘eu nao vou’? © que mais vocé 
descobriu’?... 


Eu Necessito-Eu Quero 


Agora diga ao seu parceiro sentencas que comecem 
com 4s palavras “eu necessito Durante cinco minu- 
tos faca uma longa lista das suas necessidades 

Agora volte a todas as sentencas e substitua *‘'cu 
necessito’’ por ‘‘eu queru’’. e diga-as ao seu parceira 
Diga exatamente o que foi dito antes, salvo esta peque. 
na modificacao. e tome algum tempo para presentif). 
car como voce vivencia cada sentcn¢a. E realmente algo 
Que voce necessita? Ou eé algo que vocé quer. 


hb 
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mas que pode dispensar? Quero que vocé perceba a 
diferenca entre algo que realmente necccssita, como 
O ar OU a comida. em contraste com outras coisas que 
voce quer. que sdaO boas e bonitas, mas nao absoluta- 
mente necessarias. Ent4o repita esta frase que comeca 
por “eu quero’ e imediatamente acrescente quaisquer 
palavras que lhe venham a cabecga. Dedique a isto 
alguns minutos, ... 

Agora conte ao parceiro o que vocé experienciou. e 
Ou¢a Oo que ele tem para contar. Voce experimentou 
alguma sensacgao de leveza ou liberdade ao perceber 
que algumas das suas ‘‘necessidades' $a0 apenas con- 
veniencias, e nao necessidades” Do que mais voce se 
conscientizou”... 


Eu Tenho Medo-Eu Gostaria 


Agora diga ao seu parceiro senteng¢as que comecem 
com as palavras ‘‘eu tenho medu’’. Durante cinco m.- 
nutos. faca uma longa lista de coisas que vocé tem 
medo de tentar.... 

Agora volte a estas sentencas e substitua “eu tenho 
medo'' por ‘‘eu gostaria’’ e diga estas sentencas ao 
parceiro. Diga exatamente o que fo: dito antes. salvo 
esta pequena modificacao. e dedique algum tempo para 
presentificar como vivencia cada sentenca. O que o 
atral para este risco, e qual € a sua possivel vantagem” 
Quero que voce perceba que muitos dos seus medos 
Oo reprimem. impedindo a satisfacao de desejos impor. 
tantes. Repita esta frase que comec¢a por “eu gosta: 
Tia’ c acrescente 0 que imediatamente em seguida lhe 
vier a cabeca. Fa¢a isto durante cinco minutus... . 

Agora dediquc alguns minutos para dizcr ao parcei- 
fo O que voce experienciou. e oucga o que ele tem a 
dizer. Voce se conscientizou de alguns desejos. e possi- 
velis ganhos. e quais sao os medos que o impedem de 
alcanca-los?... De que mais voce se conscienti- 
zou?.., 
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Todas as vezes que digo ‘eu preciso’. ‘'eu nao 
posso . ‘eu necessitn’ ou ‘eu tenho medo’’. me hip- 
notizo acreditando que sou menos capaz do que na ver. 
dade sou ‘Eu preciso faz de mim um escravo: ‘‘eu 
nao posso’’ e “‘eu tenho medo™ fazem de mim um fraco. 
e “eu necessito faz de mim uma criatura desampa. 
rada e incompleta Quando digo ‘‘eu nao vou , afirmo 
meu poder de rccusa. e€ muitas vezes me conscientizo 
de grandes reservatonos de forca para resistir, escon- 
didos e disfarcados. Naturalmente ée possivel dizer ‘‘eu 
nao vou' numa voz docil e baixa. de forma que fica 
claro aos outros que meu sentimento rcal e “eu nao 
posso’ Quando isto ocorre. posso tomar conscéncia 
do meu tom de voz e ussumir a responsabilidade pcla 
minha expressao. © que traz a sensacao de forca e 
capacidade e@ a minha vontade de me identificar total- 
mente com as minhas experiéncias e as minhas acodes. 
tornando-me responsavel pelo que sinto e pelo que faco 
Quando digo ‘‘eu quero’. e percebo que. embora mui- 
tas coisas que eu queira fazer, por mais agradaveis 
e gostosas que Sejam, $a0 apenas conveniéncias. e@ nao 
necessidades. posso continuar muito bem sem elas 
Posso ate perceber que a satisfacao de algumas coisas 
que almcjo com tanto afinco nao valem a metade do 
esforca gasto na tentativa de obte-las. Quando digo 
“eu gostaria’ percebo que estou experimentando tanto 
atracao quanto medo. Posso entao perceber o ganho 
Ou a perda possivel. que me leva a ter medo ce tentar. 
F posso perceber que cada risco possul aspectos posi- 
tivos e negativos. Um dos aspectos do crescimento € a 
descoberta de que muitas coisas sau possiveis e ha 
Muitas alternativas para se lidar com elas e com o 
mundo. satisfazendo as necessidades.  O prublema real 
€ guc a maioria das pessoas cré que nao e capaz e 
cré que nao ha alternativas. Nos estamos cm contato 
com aS noSSas crencas e nao com a realidade. Em vez 
de interagir cam a realidade e assumir certos riscos, 
nos nos hipnotizamos com as nossas fantasias daquilo 
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que nao € possivel. e que catastrofes aconteceriam se 
tentassecmos outras alternativas. etc. Tenha conscien- 
cia daquilo que voce diz. e de como diz, e veja se con- 
segue descobrir outras formas pelas quais vocé se 
hipnotiza. acreditando ser menos do que realmente e: 
menos capaz. menos sentimental. menos forte, menos 
inteligente. etc. 

Normalmente expressamos nossos sentimentos e 
experiéncias atraves da postura e dos movimentos. 
Em algumas experiénciaS emocionais. nosso corpo 
inteira se mobiliza. Quando estamos alegres. nosso 
corpo tende a ser mobilizado em atividades: sorrir. 
dancar. cantar, etc. No medo. nosso corpo ou fica 
imohilizado e tenso. ou explode numa corrida. Em outras 
experiéncias. apenas algumas partes do corpo expres- 
sam a que estamos sentindo. Talvez somente a minha 
boca esteja sorrindo. meu nariz esteja franzido de des- 
gosto, meus pes estejam se agitando de tensao ou im- 
paciéncia, a raitva se manifeste no meu pescoco e na 
meu punho fechado. 

A mauoria de nos evita experiencier certas sensa- 
ches ou aspectns da experiencia que sejam desa- 
gradaveis ou dolorosos. ou que possam provocar 
reacoes desagradaveis em outras pessoas do nosso 
mcio. Quando evito assumir o que estou sentindo. sou 
tambem obrigado a evitar a consciéncia de como o 
meu corpo esta manifestando o sentimento. Usualmen- 
te isto envolve uma retencao parcial ou completa dos 
movimentos que normalmente exprimem o sentimen- 
to. Se fico bravo. reteso os bracos e os ombros para 
bater. e SO posso impedir esta expressao tensionando 
os musculos que se opdem ao movimento. A tensao re- 
sultante € um sinal para mim de que algo esta pro- 
curando expressao; posso. entao. evitar a presenca 
desta tensao dirigindo minha aten¢cao para outro lugar. 
e perdendo consciéncia destas areas do meu corpo. Se 
desejo voltar a ter consciéncia destas areas e do que 
sinto. € importante inverter o processo. focalizando 
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dcliberadamente a atencao nas partes do corpo que 
estao tensaS ou com falta de sensacgoes. Explurando 
estas areas de tensao ou de auséncia de sensacces. 
posso voltar a recobrar a consciencia das minhas pro- 
prias sensagoes, O experimento a seguir lhe propiciara 
alguma vivéncia disto.... 


Conscténcia da Face 


Fcche os olhos.... ache uma posicao confortavel... 
c prescnufique a sua facc.... Presentifique as sensa-. 
coes que chegam das diferentes partes da sua face ... 
Onde vocé sente tensao ou rigidez?... Que partes da 
face voce sente distintamcentc?... E que partes voce 
sentc de modo vago ou inexistente? ... Observe qual 
a parte da face que emerge de maneira mais viva a 
consciencia ... e centralize sua aten¢do nesta par- 
te.... Torne-se mais consciente desta parte da sua 
face, e€ veja que sensacao. expressao ou movimento 
emergem quando voce faz isto.... Deixe esta parte 
da face fazer o que quiser, e focalize a Sua uten¢gao no 
que se desenvolve a partir disto.... O que expressa 
esta parte da sua face” ... Se esta parte da face falasse 
silenciosamentc, O que diria?... Agora imagine que 
voce se torna esta parte da face e identifique-se com 
aquilo que ela expressa. Sendo esta parte da face. o 


que voce diz? ... Experiencie realmente ser esta par-. 
te da facc ... Como € a sua vida”... E o que voce 
faz”... Como vocé se sente ec o que esta querendo 
expressar’... 


Dentro de um minuto lhes pedire: que abram os 
olhos e compartilhem a experi€ncia com as outras pes- 
soas do grupo. Expresse a sua expeméncia na primeira 
pessoa e no presente, como sé estivesse acontecendo 
agora. Desereva detalhadamente aquilo que domina a 
consciéncia da sua face. e demonstre com expressao 
facial. Prossiga. e descreva o que se desenvolve quan- 
do voce centraliza sua atengcao numa parte da face. 
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intensifique a expressao, e entaO Oo que voceé experien- 
cla quando se identifica com esta parte da face.... 


Nos nos encontramos e nos comunicamos com os 
outros principalmente através da face, e esta e part)- 
cularmente tmportante na comunicacao de sentimentos 
e emocdes. Se vocé ocasionalmente quiser dedicar 
alguns momentos para se tornar consciente da sua 
face. podera voltar a ter contato com 0 que esta acon: 
tecendo com vocé no momento, e€ 0 que nao esta sendo 
expresso. Por exemplo, vocé pode perceber seu nariz 
franzir. retendo lagrimas. ou a sua boca comecando a 
sorrir. Qualquer que seja a Sua percepcav, compreen- 
da que isto e parte da sua wivéncia. mais uma parte 
da sua vida que vocé recobra e pude usar. mas apenas 
se se tornar inteiramente consciente do que esta re. 
tendo. 

Atraves desta observacao e identificagao vocé pode 
voltar a sentir a presenca de qualquer parte do corpo. 
e tornar-se consciente do que esta preso nela. Pode 
tambem utilizar o didlogo entre partes do corpo para 
aprofundar a experiéncia de identificacao e descobrir 
como as diferentes partes do corpo se relacionam entre 
s). O expcrimento a scguir lhe oferece alguma vivén- 
cia disto. 


Dialogo de Mdos 


Freche os olhos e mantenha-os fechados até que eu 
lhe peca para abri-los. Ache uma posicao confortavel 
que Ihe permita usar ambas as maos. Entre em con- 
tato com a Sua existéncia fisica...,. Desligue sua aten- 
¢ao do mundo exterior. e presentifique 0 seu corpo.... 
Observe quais partes do corpo emergem a sua cons- 
ciencia...e que partes nao se fazem sentir muitto.... 

Agora leve suas maos, juntas. 30 colo. de uma ma- 
neira que lhe seja confortavel. Focalize sua aten¢ao 
nas suaS maos.... Entre em contato com clas.... 
Presentifique aS sensacoes que fluem delas. ... Qual 
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e a relacao fisica entre as suas maos? ... Fstao intera- 
gindo de alguma forma? ... Deixe-as se mover um 
pouco. como se estivessem interagindo ou tendo uma 
conversa silenciosa.... Como se movem suas maos e 
como se sentemn’?... 

Agora quero que voce introduza palavras nesta con- 
versa Silenciosa. Imagine que vocé se turna sua mao 
direita, e que esta falando silenciosamente com a es- 
querda. ... Como mao Gireita, 0 que voce diz para a 
esquerda? ... E 0 que ecsta responde? ... Como vocé 
se sente sendo sua mao dircita? ... Em que é diferente 
da esquerda” ... Diga a ecsquerda camo voces dife- 
rem... - 

Agora identifique-sc com a sua mao esquerda. Torne- 
Se sua mao esquerda e continue a conversa.... Diga 
a mao direita como voce se sente sendo a esquerda, 
e como vocé e diferente dela ...O que voce diz como 
mao esqucrda. e 0 que a direita responde”?... O que 
se passa entre vocés? ... 

Agora torne-se de novo a mao direita. Continue o 
dialogo entre aS suas maos durante quatro ou c)nco 
minutos. Continuc a centralizar sua ateng¢ao nas suas 
maos. c encontre palavras para a forma com que 
elas se relacionam e interagem. Identifique-se com 
uma das m4os e sinta como e€ esta mao falando com a 
outra. Troque de posicao entre as duas. semnpre que 
quiscr. Se vocé ficar encurralado, diga 4a outra mao 
‘estou encurralado’’ ou ‘nado tenho nada a /he dizer . 
e€ veja O que a outra mao responde Mantenha a intera- 
CaN e veja Oo que se desenvolve ... 

Conserve seus olhos fechados por mais algum tempo 
Sente-se em silencio e absorva o que acabou de expe- 
rienciar....O que aconteceu entre suas duasS manos”... 
O que vocé experimentou ao identificar-se com suas 
maos?... 

Dentro de um minuto lhes pedire: que abram os olhos 
e comeartilhem sua experiencia com o grupo. Expresse 
Sua experiencia na primeira pessoa e no presente, como 
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se 0 didlugo estivesse acontecendo agora: ‘Sendo 
a mao dircita. estou cobrindo a esquerda’. Expresse 
realmente a sua experiencia. detalhadamente. Nao 
fale sobre suas maos: torne-se suas maos. Nao fale no 
passado ‘‘eu estava’’: fale no presente “eu estou . 
Agora abra os olhons e conte sua experiencia para o 
grupo ... 

Quase todo mundo expcriencia alguma diferenga 
entre suas mans, e muitas vezes estas diferencas sao 
impressionantes. Usualmente a mao direita expressa 
0 que nos colocamos como sendo aspectos ‘‘mascull- 
nos’ da personalidade: forca. atividade, dominacao. 
etc. Usualmente a mao esquerda expressa 0 que nos 
colocamos como aspectos ‘‘femininos' da personalida- 
de: calor. ternura, fraqueza. etc. Em algumas pessoas 
as duas maos estao bem com a sua diferenca. Esta 
diferenca € base para interdependencia e cooperac¢ao. 
como cm uma relacgao sadia. Em outras pessoas esta 
diferenca é€ fonte de conflito e discordia Algumas 
vezes, aS maos, Ou outras partes do corpo. manifes- 
tam uma batalha continua entre os dois lados deste con. 
flitlo. Esta constante expressao parcial faz com que 
alguma parte do corpo esteja sempre em repetida at: 
vacao e tensao. Este mau uso constante de certa parte 
do corpo. sem 2 consciéncia disto. muitas vezes conduz 
a distorcao de sua funcado e. se o fator for ignorado. 
podera causar modificacoes fisicas destrutivas. e duen- 
¢a. Todos nos abusamos do nosso corpo de alguma 
forma. e todos sofremos, em algum grau. ta)s desarran- 
jos psicossomaticos. Grande numero destes desarran- 
jos. desde dores ‘‘comuns . dores de cabeca. ate doen- 
¢as realmentc perigosas e fatais. como Ulceras. asma 
e artrite. podem resultar desta falta de consciéncia e 
mat uso do corpo. Mesmo se houver uma causa fisica 
Cistinta para a doenca, 0 mau uso da parte doente é 
muntas vezes um fator que predispdc esta parte a fa- 
lhar, ou que torna a donenca muito pior do que seria 
normalmente. Veja o que pode aprender sobre o que 
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se manifesta em suas dores e outras sensacoes. no 
experimento a seguir. 


Dialugu com vu Sintuma 


Feche os olhos e pense em algum sintoma fisico que 
o aborrece Se possivel. pense em algum sintoma quc 
esteja sentindo agora. Se vocé nao cstiver sentindo 
nada. pense num sintoma que o aborrece de modo re. 
gular e repetido. e veja Se consegue recriar a sensa- 
cao de desconforto Focalize sua atencao neste sintoma. 
e procure sentir mais a presenca dele. detalhadamen. 
te... . QuaiS $a0 cxatamente as partcs do corpo afeta- 
das. e que scnsacodes distintas voce sente nesta parte 
do corpo?... Preste atencao a sensacoes de dor c ten- 
sao... Veja se consegue aceitar totalmente qualquer 
desconforto. e deixe-O penetrar em sua consciéncia ... 
Veja se pode aumentar este sintoma ... Conscientize- 
se de como voce 0 aumenta...e agora Veja se con- 
segue reduzi-lo, deixando que se va de alguma for. 
ma.,.. Explore o sintoma por mais algum tempo, c 
presentifique-o em detalhc. ...- 

Agora torne-se este sintoma. Sendo cste sintoma. 
como voce e?... Quais sa0 as Suas caracteristicas. 
e o cue vace provoca nesta pessoa’... Agora fale 
com esta pessoa, e diga-lhe o que vocé faz com ela. 
e como a leva a se sentir. Como sintoma, o que vocé 


diz a ela”... Qual € a sua atitude. e como vocé se 
sente?... 

Agora torne-se voc¢ mesmo, e converse com o sin- 
toma.... Como vocé reage. e€ como se sente an 
faze¢-lo?... O que se passa entre voces’... 

Agora torne-sc de novo o sintoma. e prossiga com 
0 dialogo. ... Como vocé se sente agora, € o que voce 
diz? ... Agora conte a esta pessvua o que voce faz por 
ela.... Em que voce e util a ela. tornando sua vida 
mais faci? ... O que voce ajuda a evitar?... Que 


mais pode dizer’... 
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Agora torne-se voce mesmo, O que vocé responde 
agora? ... Continue o dialogo por algum tempo e 
troque de lugar sempre que conseguir se identificar 
com quem estiver falando. Veja 0 que pode aprender 
com cada um neste dialogo. 


Agora mantenha seus olhos fechados e absorva 
silenciosamente esta experiencia. Agora abra os olhos 
e compartihhe a experiencia. na primeira pessoa e no 
presente, como se ela estivesse ocorrendo agora.... 


Muitas vezes um sintoma tem coisas a lhe contar, 
bastando que voce dedique algum tempo para prestar 
atencao e ouvir as mensagens que ele lhe envia. AO 
mesmo tempo que ele lhe manda mensagens. também 
as manda para as pessoas a sua volta Um sintoma 
nao e€ sO uma Manifestacao de uma parte alienada:; 
tambem possui efeito poderoso sobre os outros. Veja 
O que pude aprender do experimento que se segue. 


Dialogo Sintoma-Outro 


Feche os olhos e presentifique 0 mesmo sintoma que 
vacé trabalhou no experimento anterior. .., Entre em 
contato com todos os detalhes do sintoma.... Veja se 
consegue tomar consciencia de detalhes adicionais, 
que nao tinha observado antes. ... Veja se pode nova- 
mente exagerar este sintoma.... Perceba como o exa- 
gera: o que vocé faz e que musculos deixa tensos”?... 


Agora torne-se o sintoma e identifique-se com ele.... 
Como vocé é € 0 que sente” .. . Quats sao suas caracte- 
risticas? ... O que voce faz. e como faz?... Agora 
continue a ser cste sintoma. e converse com as pessoas 
do seu meio. Fale com se€uS pais. amigos. chefe. espo- 
Sa. filhos. qualquer pessoa que voce afete, e diga-lhes 
como voce os afeta....O que eles fazem por sua cau- 
sa”... Diga-lhes 0 que voce faz para eles. e veja 0 que 
respondem.... Durante algum tempo explore como 
voce, sendo o sintoma, afeta os outros. . 
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Agora torne-se vocé mesmo e diga as mesmas coisas 
a estas pessoas. sendo voce. ASsuma responsabilidade 
pelo que faz. Por exemplo: ‘“‘Eu uso minhas dores de 
cabeca para que voce faca coisas que eu nao quero 
(azer’’, ou qualquer que Seja a Sua situacao. 

Agora abra os olhos e comparttihe sua experiéncia. 
na primeira pessoa e no presente, como se estivesse 
acontecendo agora.... 


Alguns sintomas sao criados ou exagerados para 
influenciar OS outros. e conduzi-los a certas reacdes. 
Algumas pessoas ficam subitamente com dor de cabe- 
¢a. quando nao desejam enfrentar uma incumbencia 
ou dificuldade, de modo que os outros precisatn ajuda- 
las Mcsmo um sintoma com cauSa externa. tal como 
uma perna quebrada, pode ser usado para se conse- 
guir mais cuidado e atencao do que e necessafio. e 
algumas pessoas possuem uma incrivel habilidade de 
colecionar ossos quebrados e outros fermmentos. Um 
sintoma ¢e@ a forma tdcal de manipular os outros. E 
algo pelo qual nao pusso ser responsabilizado. e que 
me impede de fazcr certas coisas, pressionando os 
outros a fazé-las 

Uma das coisas mais importantes para se aprender 
a respeito de stintomas é€ o que ele faz por voce. Ele o 
mantem fora de perigo, lhe da descanso quando ha 
trabalho demais. tira-o de atividadcs desagradaveis as 
Quals vocé nao diz ‘‘nao’’*, chama a atcncao dos outros. 
da-lhe castigo “‘merecido’’. ajuda-o a evitar tarefas 
desagradaveis, etc.? Qualquer que seja a sua desco- 
berta a respeito do que o sintoma faz pur vocé. voce 
pode explorar algumas formas. que nao scjam ficar 
doente, para alcancar os mesmos resultados. Se voce 
fica doente para conseguir um descanso, talvcez fosse 
melhor tomar consciencia da sua exaustao e descansar 
antes que a dcenca o obrigue. Se am sintoma lhe pro- 
Nicia atencao e cuidado de outros. talvez haja algum 
outco modo de voce pedir atencao c cuidado. Muntas 
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vezes. quando esta segunda alternativa surge. o Sin. 
toma melhora e desaparece. 

Voce pode usar 0 dialogo de fantasia com qualquer 
coisu Na sua vida que the de problemas. tanto na rea- 
lidade como em fantasia. Se voce estiver tentando 
pararc de fumar. pode ter um dialogo com um maco de 
cigarros Se voce esta zangado com o carro que encren. 
ca. pode manter um dialogo com o carro. Se vocé des- 
cobre um conflito ou separa¢ao numa viagem de fan. 
tasia. pode ter um dialogo entre estas partes. quais- 
Quer que sejam clas. Por exemplo. voce poderia ter 
um conflito entre a sua roseira c aquilo que a afeta 
Significativamente. Particularmente importante ¢€ o 
que a ameaca ou frustra. ou aquilo que a apodira ou 
suporta. Tenha um dialogo com as pessoas que colhem 
suas rosas. a cerca que a impede de receber o calor 
do sol. besouros que comem suas folhas, a estufa que a 
protege. ou a avo que a cuida. Voce tambem pode 
manter dialogos cntre partes da roseira que parecam 
bem diferentes: entre as pequenas raizes fibrasas e as 
grossos galhos. entre as flores bonitas e os espinhos 
feios. entre as raizes que estado no solo e as que se 
balancam no ar, etc, Dialogos com coisas ou qualida- 
des ausentes ou vagas tambem sao importantes. Man- 
tenha um dialogo com as raizes que vocé nao pode 
sentir. a agua faltando no solo seco. etc. 

Sempre que voce vivencia um destes dialogos, vocé 
pode descobrir um pouco mais sobre a sua vida, e tor- 
nar-se um pouco menos fragmentado. Vocé pode des- 
cobrir mais sobre as suas dificuldades. especialmente 
Oo que recebe delaS € como aS mantem. Ao aprofundar 
sua consciencia de sua propria maneira de funcionar. 
voce se sentira mais centrado. e a sua vida tornar-se-a 
mais simples e menos confusa. Ao asSumir mals res- 
ponsabilidade pela quc faz. vocé se tarnara gradual- 
mente mais apto a lidar e agir de modo direto e hones- 
to. e suas acoes tocnar-se-ao mais eficazes e menos 
autodestrutivas. 
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Estranho 


Estranho. nao se aproxime nem mais um passo 
nao cheguc perto de mim 

Estranho 

nao devemos nos tocar as maos 

para jJuntar sua solidao a minha 


Baseada nos regulamentos: 
nenhum homem deve se aproximar de um 


[homem 
nenhuma mulher deve se aproximar de uma 
[mulher 
nem homem de mulher. nem mulher de 
[homem 


Nossa vida dcpende disto 


Vocé veste um xale vermelho 
eu uso um bone azul 
nao podera haver nada entre nos 


Se voce me pcrgunta as horas, devo virar 0 meu 
[pulso 
Se lhe pergunto 0 caminho, voce deve mostrar 


AS regras estao em cada poste de luz 

sobre uma cesta de geranios 

estao pregadas em cabines telefonicas 

Embora nos gritemos para quebrar o siléncio 

quem conjcturaria a untversalidade da sua 
[tristeza 

quem a confessaria nas esquinas 


Estranho. em tempo de fogo 
vocé passara através da fumaca para me 
(salvar 
Estranho. em tempo de inundacao. 
eu oO erguerei das aguas 
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Em tempo de invasoces 
nos nos juntaremos 


Guarde-nos da nossa intimidade 

agora, enquanto estamos lado a lado neste 
(cinturao sem fim 

que nos junta para o futuro 

e que, como o céu dos antigos, 

justificara o desastre desta hora 


Peter GOBLEN 
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COMUNICAGAO COM OUTROS 


O peema anterior. Estrunho, me toca fortemente 
cada vez que o le10. Se: que muitos dos meus contatos 
sao superficiais e desonestos. Sei tambem da satisfa- 
cao solida e profunda que aparece junto com o contato 
henesto. quando duas pessoas se propoem a Serem elas 
mesmas. totalmente. A pergunta importante e como. 
Como podemos sair juntos da separacao e da solidao? 

Muita coisa se tem escrito sobrc amor e confianca. 
e que. se puder ser conseguida uma relacao sincera e 
baseadu no arnor, entado as pessoas poderao ser ho- 
nestas umas com as outras. Acredito que esta ideta 
esta tutalmente invertida. E muito gostoso eu me sentir 
confiante e amando alguem. mas se nao sinto isto, 0 
que posso fazer? Confiancga e amor sao minhas reacvues 
de sentimentos em celacao a outra pessoa. e estas rca- 
coes nao podem ser fabricadas. Ou sinto 0 amor ou 
nao sinto. Toda a énfase na confianca e no amor resul- 
ta de muitas pessoas fingirem sentir confianca e amor 
‘“borque € saudavel e traz aproximacav. honestidade. 
etc '' acrescentando uma nova area de falsidnde e deso- 
nestidade ao seu comportamento. 

A honestidade, entretanto. e um comportamento, algo 
que posso escolher ou nao. Nao posso me decidir a 
amar e confiar. mas posso decidir pessoalmente ser 
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honesto ou nao. E quando escolho ser realmente ha. 
nesto. e dizcr 0 que expcricncio e sinto. estou mostran- 
do que realmente se pode confiar em mim. Para fazer 
isto preciso ser honesto comigo mesmo, entrar em con- 
tato com O Meu experienciar. e assumir responsabill- 
dade por ele. manifestando-0 como experiéncia minha. 
Este € 0 unico tipo de comportamento que pode trazer 
uma relacao de confiancga. Confianca € a minha respos-. 
ta a uma pessoa na qual sei que posso acreditar; posso 
confiar nela se sou honesto comigo, e posso respeitar 
sua vontade de ser ela propria. Quando confio em mim 
emce respeito o Suficiente para ser eu mesmo, OS outros 
reagem com confianca e respeito. 

Da mesma maneira. a honestidade nao provoca sem- 
pre uma reacao dc amor. mas é€ absolutamente essen- 
cia] para que este tenha lugar. ... Quando sou eu mes- 
mo, e vocé responde com calor e afeto. entao o amor 
existe. Se faco calculos, e apresento um comportamen- 
to falso para lhe agradar, vocé pode estar amando 
meu comportamento, mas nado pode amar a mim, por. 
que oculte: minha existencia real atras deste compor- 
tamento artificial. Mesmo Se o seu amor for uma res. 
posta ao meu comportamento falso, nao poderei rece- 
ber o scu amor. Este e modificado pelo fato de eu saber 
que 0 amor € para a imagem que criei. e nao para mim. 
Preciso cstar constantemente alerta para ter certeza 
de que mantenho a minha imagem, para que o amor 
nao desapareca. Eu me fechei para 0 seu amor, sentir: 
me-et solitario e nao-amado, e tentare: desesperada- 
mente mantpular ainda mais a voce e a mim para rece. 
ber cste amor. Esta e a tragica fraude de todo 0 com- 
portamento bascado em fantasias e imagens. intencao 
e manipulacdo. Quando eu me manipulo para conse- 
guir uma certa resposta sua. sei que a sua resposta 
nao esta sendo dirigida a mim, entao nao sinto muita 
satisfacao. Tanto esforco para obter uma resposta que 
nao posso realmente aproveitar! Quando. ao contrario. 
sou honesto comigo mesmo, e voce reage a mim tal 
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como sou no momento. posso conhece-lo e obter a satis- 
facao de estar me relacionando com voce. Este rela- 
cionamento honesto nao e sempre alegre e agrada- 
vel: as vezes e triste e bravo. mas e sempre real, 
Solido e vivo. 

Comunicacgao e algo muito simples em termos de 
consciencia. Tenho que estar consciente da minha prd- 
pria experiencia. ser Capaz e desejar tornar vocé cons- 
ciente dela: preciso enviar mensagens claras a respei- 
to da minha consciencia. minhas experiéncias, meus 
sentimentos, minhas necessidades, etc. Preciso tam. 
bem estar consciente das mensagens que voce manda. 
estar aberto para receber a expressao da sua cons. 
ciéncia. Uma comunicacao boa ¢ necessaria porque 
as Outras pessoas muitas vezes sao importantes para 
me ajudar a satisfazer minhas necessidades e dese)os: 
outras pessoas sao fonte de grandes alegrias e expe- 
ciencias boas. e outras. ainda. das necessidades orga. 
nicas e basicas, tais como comida. abrigo, etc. Quando 
voce e eu estamos realmente em contato com o nosso 
experienciar, nds o manifestamos diretamente, e nao 
ha problemas de comunicacgao. Estes aparecem quan- 
do usamos palavras com propositos que nao sejam a 
comunicacdo clara da consciéncia. Palavras podem 
ser usadas para ferir. manipular. confundir, hipnott 
zar, afagar. dominar, se apolar, suplicar, enganar, 
rejeitar. etc. — a lista ndéo tem fim. 


Tiros a Esmo (‘‘Scattershat’’)* 


Nunca creia neles. Aceite minhas palavras, 
(querida. 

Assim como o mundo fecha a cicatriz do homem, 
[como o ar 

aceita a era do ar. como o tempo resiste aos 
[relogios. 


*De Light in the West. de ‘udson Jerome Gulden Quill Press, Francestown, 
Nt, 1962, pde. 16. 
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Falo como uma crianca amuada que )oga pedras 
{a esmo. 

como um cao que ladra para as rodas; minhas 
[balas sao disparadas 

de um soldado que revolve a nuite na selva — de 
[medo. 


Juoson JEROME 


Quando as palavras sao usadas com outras finalida- 
des que nao a comunicacao direta. elas introduzem 
mais confusao numa situacao ja dificil, Tanto vocé 
quanto eu acreditamos nas palavras, e perdemos o 
contato com a nossa experiéncia. e com aquilo que esta 
realmente acontecendo entre nos. A maioria das pala- 
vras serve para nos isolar. tanto do contato com os 
outros quanto da conscientizaguo de nosso proprio 
expernienciar. Por causu disto, talvez seja util estabele- 
cer um pcriodo de tempo onde as palavras sejam total- 
mente proibidas. exceto em emergencias. Se voces pre- 
cisarem sc comunicar, fagam isto de maneira nao- 
verbal. se for possivel. Empregue este tempo silen- 
closO para receber e assimilar experiencias que de 
outra forma ficariam submersas ou postas de lado pelas 
palavras. Observe como voce experiencia este silén- 
cio. Esteja consciente daquilo que quer dizer, e que 
impulsos o levam a falar Se voce se esquecer e falar. 
observe o que foi dito. Tenha consciencia de até que 
ponto vocé se comunica. ate onde realmente diz algo 
com estas palavras, ou ate que ponto sao apenas ru)- 
dos inuteis. Comece dedicando uma hora por dia ao 
siléncio. Procure fazer uma refeicao silenciosa e veja 
Quantos sabores e texturas voce tem perdido com a 
Sua constante tagarelice: e, ainda. que vutras coisas 
o silencio lhe permite presentificar, 

Muitas vezes o conteudo, o significado usual das pala- 
vras, € irrclevante para uo que esta rcalmentc sendo 
expresso. Muitas vezes a verdadcira mensagem e€ a 
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propria voz: o tom, o volume. a velocidade. as hesita- 
¢coes; por exemplo, quando uma pessoa se vangloria, 
nao tem a minima importancia se ela esta falando de 
futebol, botoes. ubelhas. etc. A mensagem real é€ 0 pe. 
dido que csta scndo expresso pelo tom de voz: “'Olhe 
para mim e respeite a minha grandeza — o quanto se 
€ o quanto fiz!’ Os experimentos a seguir poderao 
ajuda-lo a se tornar mais sensivel aquilo que e comuni-. 
cado pela voz. scm se preocupar com palavras. 


Escutanda a Voz 


F'aca par com alguem que voce goste e€ que queira 
conhecer melhor.... Agora fechem os olhos e sentem- 
se juntos. silenciosamentc ... Quero que mantenham 
os olhos fechados para eliminar a visdo, e para usar 
os outros sentidos. Mantenham os olhos fechados até 
eu pedir para que os abram. Quero que entrem silen. 
ciosamente cm contato com a experiéncia dc estar de 


olhos fechados. .. . Observem o que sentem fisicamen. 
te.... Observem as imagens e fantasias que apare- 
Gem... 


Dentro de um minuto quero que digam um ao outro 
como fot a experiéncia de estar com os olhas fechados; 
ao fazer isto, centralize a sua atencao na sua voz e na 
do parceiro. Quero que tenham as vozes particularmen. 
te presentes. tenham consciéncia delas e do que expres. 
sam. Vejam se conseguem aprender a escutar como 
se a pessoa estivesse falando uma lingua estrangeira 
Que voces nao entendem. de modo que a unica forma 
de compreender a mensagem € escutar a eénfase. 0 
tom, as hesitacoes. etc. Facam isto durante cinco mi- 
NUOS. ... 


Agora expresse 0 que voce ohservou na sua voz e 
na do parceiro. Seja bem especifico a respeito daquilo 
que realmente se faz presente na voz. e diga tambem 
como voce se sentec em rclacgdo a isto. a sua reacao. 
a sua impressao. Por exemplo: ‘‘Sinto a presenca da 
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suavidade na sua voz: fico sonolento av ouvi-la, e como 
ouvir uma cancao de ninar’. Dedique a isto cinco 
minutos. ... 


Fala sem Sentido (‘‘Gibberish” ) 


Agora abra seus olhos e olhe para o parceiro. Dentro 
de um minuto lhes pedirei para falarem um ao outro 
palavras sem sentido. Faca quatsquer ruidos, os que 
quiser, que soem vagamente como uma linguagem. mas 
que ndo sejam palavras em nenhuma lingua que voce 
conheca. Por exemplo: Erah grool azt gronglek gazel: 
Esta é a minha fala sem sentido: quero que voce des. 
cubra como e a sua. Nao tente manter uma conversa 
significativa; apenas emita sons. Mantenha o olhar em 
contato com o do parceiro enquanto fala. Agora. va em 
frente, fale palavras sem sentido. Esteja consciente de 
como voce se sente ao fazé-lo 


Agora intcrrompa os sons. Feche os olhos ... entre 
em contato com a sua experiéncia fisica.... Abra os 
olhos e conte ao parceiro como voce esta se sentin- 
do... 0 que voce experienciou ao emitir os sons para 
ele. ... 

Provavelmente voce experienciau algum tipo de des- 
conforto ao falar desta maneira: alem disso, alguma 
sensacao0 de canstrangimento: sentiu-se ‘‘bobo”’, 
“idiota’, ou ‘‘louco” Eu gostaria que vocé se conscien- 
tizasse deste desconforto, deste constrangimento em 
assumir o risco de parecer ‘'bobn'’, e que dedicasse 
alguns minutos para imaginar deliberadamente o que 
aconteceria se vocé fosse adiante, e realmente Se tor. 
nasse bobo ou louco. Imagine a pioar coisa que poderia 
acontecer sc vocé fizesse isto ... Agora dedique alguns 
minutos para compartilhar cstas fantasias catastrofi- 
cas com o seu parceiro. 

Provavelmente vocé imaginou alguém a_ julga-lo. 
desaprova-lo pelo fato de ser bobo e infantil. Gostaria 
que percebesse que € vocé mesmo quem esta se jul- 
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gando nestas fantasias. Voce esta dando a si mcsmo 
ordens de nao parecer bobo ou louco Outra forma de 
descrever isto e admitir que voce nao deseja. mesmo 
temporariamente. dcsistir da sua imagem de pessoa 
sa. racional e estavcl]. Agora discuta estas idéias com 
O parceiro, c vcja sc fazem sentido para voce e sua 
experniéncia. ... 

Agora ulilize novamente a fala sem sentido. Veja 
se consegue superar a Sua sensacao de constrangimen- 
to, e realmente sentir e se expressar desta forma. 
Conte ao parceiro 0 que voce esta experienciando: seu 
mal-estar. como voce se sente em relacao a ele. ov que 
presentifica ao olhar para o rasto dele, etc. Mas, em 
vez de contar com palavras. empregue os ruidos sem 
sentido Qual € a sua impressao daquilo que esta sendo 
expresso por estes sons? Comu soam eles? Feche de 
vez em quando os olhos e focalize sua atencao nos sons 
da conversa: observe como se sente fisicamente. Con- 
tinue a conversar por alguns minutos. ... 

Agora dedique alguns minutos para relatar avo par- 
ceiro. por meio de calavras, como voce experiencia os 
seus SANS. e como experiencia os dele. Como sao estes 
SONS. e O que significam para voce’ Tente realmente 
descrever as caracteristicas e a esséencia dos sons. Por 
exemplo: “Minha fala sem sentido e fraca e débil. Sna 
(ragil e inconveniente. parece um balido de carneiros '. 
Ou qualquer outra coisa. segundo a sua vivéncia. 


Identificagcao com a Voz 


Agora decidam rapidamente quee Ae quemeB.... 
Quero que ambos fechem os olhos e mantenham-nos 
fechados ate que eu peca para abri-los. Quero que A 
ouca a Sua propria voz. e sc identifiquc com ela: des- 
creva-a e aquilo que ela expressa. como se vocé fosse 
a sua voz. Por excmplo: ‘Eu sou minha v0z. Sou suave 
e vagarosa. subo e desco. Estou um pouco suplice. como 
se estivesse pedindo qualquer coisa’ Se vocé empacar. 
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repita: ‘“Eu sou minha voz"’; escute-a e veja 0 que con- 
segue descobrir sobre ela. Se quem estiver fazendo isto 
for A, quero que B fique em siléncio e escute cuidado. 
samente a voz do parceiro. Apenas escute. Observe as 
caracteristicas reais da voz e pcrceba qualquer senti- 
mento. impressao ou imagem que chega a Vvocé 4o 
escutar a voz. Faca isto durante alguns minutos.... 


Agora invertam os papeis. A escuta silenciosamente 
enquanto B se identifica com a sua voz. e a descre- 
ve..., Agora abram os olhos e durante alfum tempo 
digam ao parceiro o que foi experienciado ao ouvir a 
voz dele. bem como quaisquer imagens que lhe tenham 
vindo a mente enquanto escutava. Tentem expressar 
as caracteristicas reais dos sons, e tambem o que estes 
sons. hesitacoes, etc. sigmficam para voces.... 


Didlogo Pat-Fitho 


Agora quero que A Seja pai (ou mae), e B seja o filho. 
Conversem como se fossem realmente pai e filho. 
Facam o que quiserem. Ao fazer isto, esteja cons- 
ciente do que diz. du que esta scndo expresso na sua 
'0Z, como voce se sente, como interage com o parceiro. 
Facam isto durante cinco minutos.... 


Agora invertam os papéis. 8 sera o pai c A sera o 
f:lho. Mantenham outra conversa durante cinco minu- 
tos. Estejam conscicntes do que acontece enquanto 
fuzem isto.... 


Agora sente-se silenciosamente e reflita sobre a sua 
experiencia... Perceba que tipo de pai e filho vocé é. 
C.mo pai, vocé ¢ frio. autoritario. perspicaz. amavel ou 
calculista? Como filho. vocé choraminga, pede perdao. 
» agradavel. rebelde ou peralta. etc.? Tente perceber 
03 detalhes e nuancas de como voce atuou neste dialogo 
d2 pai-e-filho. Como voce experienciou 0 seu parceiro 
<nquanto ele eru 0 paleo filho? ... Explore durante 
c.nca minutos csta experiencia. ... 
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Provavelmente vocé entrou em algum tipo de luta 
durante este dialogo. Usualmente o pai tenta controlar 
a criancga atraves de ameacas e ordens. enquanto a 
crianca tenta se esquivar deste controle. mostrando-se 
desamparada. esquecida. apologética. etc. Esta fuga 
de controle passa a ser tamb¢m um controle. Uma vez 
que 0 pai se frustra nas suas tentativas de obrigar a 
crianga a fazer as coisas. muitas delas necessitam ser 
feitas por ele mesmo. Controle e um dos fatores mais 
importantes num relacionamento, particularmente 
aqueles perturbados por muitos. E importante desco- 
brir quem controla quem. e como o controle e exercido. 
As tentativas de controle sao ordens abertas ou mani. 
pulacoes disfargadas”’ Uma pessoa pede a outra para 
fazer algo. quando e capaz de fazé-lo sozinha” As 
ordens do controle sao pnssiveis ou impossiveis? Uma 
pessoa pede a outra que lhe dé coisas que ninguem pode 
lhe dar. tais como paz e felicidade” As ordens sao 
claras e especificas, tails como “‘Feche a porta atras 
de vocé’’. ou vagas como ‘Nao me aborreca ’’? 

Agora Icembre-se do dialogo pai-efilho e explore o 
aspecto do controle neste dialogo. Sendo pai. camo vocé 
tentou controlar seu filho? Como crianca, como tentou 
se esquivar deste controle paterno e como 0 controlou” 
Foi uma luta de controle aberta ou disfarcada? Suas 
ordens foram especificas ou vagas”? Possiveis ou impos- 
siveis? O que mais observou sobre o controle no rela- 
cionamento? Discuta isto durante alguns minutos... . 

Sempre que pessoas estao juntas. suas acoes e nao- 
acgoes afetam umas as outras, e o senso de controle 
sempre existe num relacionamento. Ha uma grande 
difercnca entre duas pessoas reagindo uma a outra. e 
duas pessoas se manipulando: ea diferenca entre uma 
dancga e uma luta. Quando rea)o a voce. estou em con. 
tato com vocé. estou deixando fluir e acontecer sem 
pensar. Quando manipulo vocé. estou pensando sah-e 
o futuro. e me esforgcando para planejar e controlar 
minhas acoes. de forma a trazer a reacao que dese jo 
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de voce. Para controla-lo. tenho que me controlar. Eu 
sou a primeira vitima na batalha para controlar voce. 
Quando me contenho. interfiro na munha maneira de 
funcionar. manipulando-me para manipula-lo Quanto 
mais faco isto. mais perturbo e distor¢o meu modo 
natural de funcionar. 

Quando tento controla-lo. também sou controlado de 
outra forma. Assim que desejo controlar voce, vocé 
pode usar isto para me controlar. Voce pode tentar 
conseguir 0 que quer de mim. retendo o que eu quero 
de vocé, e pode me desapontar, frustrar e caSstigar se 
eu nao lhe der o que voce quer. Sou capturado e con- 
trolado através da minha luta para controla-lo. 


Algumas ordens impodem um paradoxo contraditorio. 
que constitui uma armadilha para ambos. Se eu /he 
disser ‘“N4do seja tao obediente’’. nado ha meio de voce 
poder me agradar. Se voce aceder a esta ordem. eStara 
sendo obediente. Se a ignorar, continuara a se com. 
portar de maneira que eu nao gosto. Qualquer mensa- 
gem que nos coloque numa situacao impossivel € cha- 
mada duplo-vinculo Outro exemplo e ‘‘Eu quero que 
vocé me domine’. Se procuro aceder ao seu pedido. 
este me domina. O duplos-vinculos sao ordens para se 
assumir um comportamento que apenas pode ser 
espontaneo, tal como ‘Voce deveria me respeitar ', 
‘“Seja espontaneo’ ou ‘‘Vocé precisa me amar’’®. 
Alguns pedidos sao completamente unilaterais, e tomam 
a forma ‘‘O que € bom para mim € ruim para voce : 
‘Nao seja egoista’ . na verdade significa ‘““Deixe-me ser 
egoista. faca aS coisas como eu quero’: “Nao seja 
teimoso’. significa ‘‘Desista. assim posso continuar 
sendo teimoso’ 

A unica maneira de escapar desta luta destrutiva 
pelo controle e atraves da tomada de consciéncia. Posso 


“Ver Am Anthology of Muman Communication, livto ¢ atavacdo de Paul 
Vatrlawich, pera discussio ewiensive ¢ encelentes exemplos destes e outros 
espectos de comynicacio. Livins de Science anZ Behavior, Palo Alto, 1964. 
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me canscientizar de todos os detalhes da luta, e a minha 
parte nesta loucura de controle. Posso perceber o que 
desecjyo dc vocé. e€ como estou mais preocupado com as 
minhas fantasias sobre a Sua obediéncia futura do que 
com a realidade presente. Posso tomar consciencia de 
como estou me rctesanco e me contendo: basta prestar 
atencao a minha percep¢ao do meu reagir fisico. Muntas 
vezes o desconforto fisico € um sintoma de desonesti- 
dade: sinal de que nao estou me manifestando total). 
mente. Prestando aten¢do ao mcu desconforto fisico. 
posso descobrir como me manipuln e me distorco de 
forma a controla-lo. Poderei prestar mais atencao a 
mim mesmo no instante em que fizer uma pausa para 
contatar cam minha experiencia. ficando um pouco 
com ela. e depois expressando-a como minha erpertén- 
cia € nao como uMa acusa¢ao Ou Outra Ordem encobcrta. 
Por exemplo. posso descobrir que estou retesando meus 
ombros e bracos, cerrando meus dentes. e. ao centrali- 
zar minha atencao nisto. percebo que estou sentindo 
raiva. Se digo ‘voce e€ um bastardo’ eu acuso voce. 
culpo. ordeno que se modifique para fazer com que 
eu me sinta bem. Posso assumir mais responsabilidade 
pelo meu sentimento se 0 expressar como experiencia 
minha: ““Estou com raiva do que voce fez . 

Se continuo com este sentimento de raiva. posso des- 
cobrir mais detalhes a respeito dele. Posso descobrir 
que neste momento a minha raiva poss uMa Caracte- 
ristica solida. forte e indisfarcavel. como se estivesse 
dizendo ‘Eu nao aceito que voce faca 18s0 . ou talvez 
descubra que neste momento a minha raiva apresenta 
uma caractcristica de lamento e decsamparo. como se 
estivesse pedindo “Por favor. me ajude. nao faca isto 
de novo’. Se eu prosseguir com minha experiencia. 
podere: observar que meus ombros estao levantados. 
como que reprimindo um soco, ¢c perceber que tenho 
medo do seu revide. ou poderei ter uma imagem forte 
de uma situa¢ao anterior da minha vida. e perceber 
que pelo menos parte da raiva @€ resposta a essa Situa- 
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¢ao inacabada. e nao 4 situacao presente. Conservando 
a consciencia do que expericncio, me torno cada vez 
mais esclarecido do que esta realmente acontecendo 
agora na Situacao. 

O maior obstaculo a este processo e a minha aliena- 
¢ao a ele. turnando os outros responsaveis pelo que se 
passa, em vez de assumir total responsabilidade por 
mim mesmo. Mais uma vez existe a diferenca entre eu 
me expressar e manipular para fazer algo por mim. 
Quase todo comportamento ov emocao pode ser expres. 
so de duas maneiras: ou totalmente e de maneira 
honesta. ov como manipulacao desonesta. Dar pode ser 
uma livre expressdo ou uma tentativa de fazer voce 
se sentir obrigado. Chorar pode scr uma manifestacao 
direta de tristeza. oi) um pedido de ajuda. O proximo 
experimento podera lhe oferecer alguma vivéncia dos 
diferentes modos pelos quais aS pessoas se manipulam 
e se controlam disfarcadamente. em vez de se mani. 
festarem honestamente. 


Briga em Familia 


Satir e Shostrom distinguem quatro tipos basicos de 
papeis manipuladores. cada um com incontaveis varia- 
coes e combinacées: 


1. APAZIGUADOR: Pacificando, acalmando as dife- 
rencas. sendo simpatico. protetor. defendendo os 
Outros gentilmente. botando panos quentes. etc. 
‘Oh. isso nao e€ tao ruim”’, “NOs concordamos em 
Principio’. 

2. EVITADOR: Ficando quieto, fingindo que nao 
compreende. mudando de assunto. fazendo se de 
fraco, desamparado. ‘‘Nao posso fazer nada’, 
‘"Nao ouv) Oo que vocé disse. 


3. ACUSADOR: Julgando, intimando, comparando, 
queixando-se. '‘E sempre culpa sua’’, *'Voce nun- 
ca.. ‘*Por que vocé nao..." 
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4. PREGADOR: Discursando, usando a autoridade 
externa. “Voce deveria’’, ‘‘Vocé precisa’, provan- 
do que vocé nao esta certo. explicando. calculando. 
usando a logica, etc ‘Dr. Spock afirma que...", 
"OQ que voce esta realmente fazendo é...”’. 


Formem grupos de quatro ou cinco pessoas. contra- 
balancando os sexos na medida do possivel. Quero que 
voces constituam uma “familia’’. Imaginem ser uma 
familia e decidam quem e a mae. o pai, o filho e a 
filha. e mantenham este papel familiar durante todo o 
erperimento. 

Comece assumindo 0 papel manipulador que se encon- 
tra na primeira fila da tabela durante cinco minutos. 
Apos estes cinco minutos. olhe o proéximo numero da 
tabela e represente este papel durante mais cinco 
minutos, Por exemplo, nos primeiros cinco minutos a 
mae sera apaziguvadora (1), 0 pai sera acusador (3). 
etc. Nos cinco minutos seguintes a mde sera evitado- 
ra (2) e o pai sera pregador (4). etc., de acordo com a 
sequencia abaixo: 


Mae Pai Filho Filha 


a) ] 3 2 P| 
b) 2 4 3 l 
c) 3 l q 2 
d) + 2 l 3 


(Nite a tahela acima com a descricao dos papeis 
Manipuladores, ou. ao menos. coloque-os numa lousa.) 


Se a voce foi dado 0 papel de acusador, comece a 
acusar: ‘““Mae. a culpa e sua. fo) por sua causa que 
tire! notas haixas, porque voce nao me acorda de 
manha. Vocé nunca se preocupa com o que faco’’. 
Invente qualquer problema e abandone-o sempre que 
quiser mudar. Nao espere que alguem pare de falar: 
discussoes nao sao assim. Ponha muita energia nesta 
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atividade. e divirta-se Se voce for o acusador ou prc- 
gador nao deixe o evitador se esquivar sem ser desa- 
fiado. Faga com que ele tenha realmentc que evitar. 
OK. Assuma 0 papel da primeira linha .,. 

(Apos cinco minutos.) Parem todos e assumam o 
papel seguinte.... (Repita isto atc que todas as pes. 
soas tenham assumido os quatro papéis da tabela.) 

Agora parem e apreciem um pouco o siléncio. Fechem 
os olhos e contemplem os ultimos vinte minutos... . 
Qual dos quatro papeis foi o mais facil e qual o mais 
dificil? .. . Que papel foi o mats confortavel. espontaneo 
ou mobilizador? ... Em que papel voce se sentiu menos 
confortavel sentindo esforco e tensao” ... Agora. com 
relacao aos outros membros da sua “‘familia’’. Que 
papel vocé achou mais facil e qual o mais dificil para 
cada um”... Agora discuta isto cam os membros da 
‘“familia’’ durante cinco minutos.... 

Agora quero que cada pessoa assuma o papel que 
achou mais facil, durante dois minutos.... 

Agora. quero que assumam o papel mais arftctl, 
durante dois minutos.... Nao e por acaso que alguns 
dos papéis sejam mais faceis do que os outros. Sao 
mais faceis porque voce os aprendeu bem, ec lhes 
sa0 familiares. Outras formas de manipular os outros sao 
mais dificeis porque vocé n&o as usou muito. Agora 
eu gostaria que voce discutisse ate que ponto vé a sua 
maneira caracteristica de lidar com os outros sendo 
expressa atraves destes papeis. Das muitas possibil!- 
dades. quails voce escolheu para se expressar, e quails 
foram as escolhidas pelos outros” Que impressoes voce 
tcm dos outros como resultado desta experiencia? Dis- 
cuta isto durante cinco ou dez minutos ... 

Agora gostaria de mencionar algumas coisas a res- 
peito deste experimento Comeco pedindo a voce que de- 
sempenhe um falso papel. E. ao entrar neste papel. voce 
descobre que existe algo de verdadeiro: descobre algo 
sobre si mesmo, como evita se confrontar com outras 
pessoas. honesta e diretamente. Dentro de cada um 
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destcs quatro papeéis basicos ha centenas de variaccées. 
e vocé pode descobrir também o scu estilo particular 
de desempenhar o papel. Algumas pcssoas evitam. 
murmurando de forma a ninguem poder ouvir; outras 
nao prestando atencao:; ha as que ficam quietas. ou 
ainda se fazem de esquecidas. ou falam continuamente. 
Quandu voce sc observa no seu compurtamento coti- 
diann. consegue descohrir que usa diferentes estilos. 
cu mesmo desempenha distintos papeis com as diversas 
pessoas da sua vida. Voce evita seu pai. culpa sua mae. 
apazigua sua namorada, etc. Raramente. uma pessoa 
€ congelada num papel e 0 emprega com todo mundo. 
Tente este mesmo experimento com sua familia real 
e veja 0 que consegue descobrir 

Espero que vocé tenha obltido alguma experiencia 
concreta dos varios estilos de manipulacao possiveis, 
observando o grupo. de forma a comecar a reconhecer 
quando algu¢m esta tentando manipula-lo. Culpar ou 
opregar sao modus mais abertos e ativos. evitar e apazi- 
guar Sao Mais passivos. Mas todos existem para pres 
sionar Os outros a responderem de uma determinada 
mancira. Todos constituem meios dc evitar v contato 
honesta, meios de nao declarar abertamente e nao 
assumir responsabilidade pelo que quero ou peco dos 
outros Se ha algo que me incomoda. ou se tenho algu- 
ma diferenca com outra pessoa. a forma de colocar 
isto e: 1) expressar claramente como me sinto. 0 que 
€ importante para mim e 0 que desejo dela; 2) escutar 
OS Sentimentos e os pedtdos da outra pessoa; 3) e entao, 
ou chcgar a alguma conclusao. ou decidir satisfazer 
meus dcsejos e necessidades por meio de alguma outra 
pessoa cujos sentimentos e preferencias sejam mais 
compativeis com os meus. A maioria das pessoas nao 
quer nem chegar a um acordo nem largar esta pessoa 
e tentar encontrar ovutra com quem seria mais feliz. 
A maioria das pessoas e surpreendida em sua propria 
rede. continuando a pedir algo de alguem aque nao 
deseja dar. O acusador continua fazenda com que a 
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Outra pessoa faca o que ele quer com ‘‘Vocé deveria 
fazer isto, vocé &€ mau, e sera errado se nao fizer’’. 
O pregador tenta provar que voce deveria fazer as 
coisas da forma que ele deseja. O evitador forca os 
outros a fazer coisas por ele, porque esta *‘desampa- 
rado'. E o apaziguador breca a confrontacao aberta, 
que poderia levar a uma exposicao real da disputa. e. 
ao fim, a sua manipulacao de evitamento. A confron- 
tacao honesta conduz a uma perturbacgao do status quo, 
que muitas vezes é dolorosa; mas a outra alternativa 
é um discutir sem fim. insatisfatorio e destrutivo. Quan- 
to mais vocé puder se conscientizar de todos os deta- 
lhes do que realmente esta ocorrendu quando se encon-. 
tra em discussoes c conflitos, mais podera aclarar a 
confusao, e estabelecer comunicacao direta, no sentido 
de descobrir quais sao os problemas reais. 


Os experimentos que se seguem ajuda-lo-40 a reco- 
nhecer alguns aspectos basicos da comunicagao. Neles, 
quero que vocé presentifique o que acontece quando 
vocé vivencia algum tipo particular de interacao verbal. 
Forme par com alguem, e sentem:se frente a frente (ou 
formem grupos de quatro pessoas contrabalangandu os 
sexos). Vou lhes pedir para que se falem usando ccrtas 
regras que os limitam a certos tipos de palavras e sen- 
tencas. Quero que voce observe como se sente ao usar 
estes diferentes tipos de sentenca. e€ 0 que experimenta 
ao recebe-los. Tenha presente tambem a forma como 
seu parceirO emprega os diversos tipos de comunica- 
Cao. Quero que voce descubra como a sua interagao 
com a outra pessoa e alterada pelos diferentes tupos de 
mensagem. Ao experienciar estas varias formas de 
falar. quero que perceba a quantidade de comunica¢ao 
real existente. Até que ponto vocé esta fazendo o outro 
se conscientizar daquilo que vocé esta percebendo, e 
até que ponto voce e capaz de entender o que a outra 
pessoa esta experienciando? Até que ponto vocé se 
sente ligado 4 outra pessoa. envolvidu na experiencia? 
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Comecem a falar entre si durante trés minutos, sem 
restricnes, a fim de descobrir algo sobre a sua forma 
usual dec comunicacao. Fale o que quiser. da forma 
que quiser. Tenha presente o que vocé e seu parceiro 
falam, e como se sente au fazé-lo . 


Agora reveja a discussao. silenciosamente. ...QO que 
voce observou’ Como falou? Vocés realmente se fala- 
ram. ou simplesmente jogaram palavras’ ... Mantive- 


ram contato com os olhos. ou evittaram encarar oO 
parceiro. olhandn para a janela?.. 


Afirmacoes Impessoais* 


Agora conversem entre si durante alguns minutos. 
com a seguinte restrigao: Toda afirmagao deve ser 
impessoal. Nao sao permitidas perguntas. apenas afir. 
macues iMpessoals. 

Agora discutam brevemente a experiencia de faze. 
rem apenas afirmacoes impessoalis. Como se sente ao 
fazer afirmayoes impeSssoais. € Como se sente quando 
seu parceiro as formula’... 


Afirmacoes “Vocé™' 


Agora. durante alguns minutos, fale usando apenas 
afirmacaes que comecem com a palavra ‘‘vocé’. Nao 
S40 permitidas perguntas, so afirmacoes deste tipo. 


Agora discuta rapidamente aie experiéncia de 
fazer afirmacoes ‘‘vocé’’. Como se sente ao faze-las? 
E ao recebé-las? Compare esta experiéncia com a 
anterior, ... 


*Em inglés. o nome deste exceclcio & "Tt? Statements, ou seja, afirmacdes 
que pr.ncipiam por at. Esta pariicola constitu: o promome da terceita pessoa 
do singular, de eénero neutro. empregada pare conas, ubjelos e€ enimary Por 
oucro Jado, ums ver cue em inglés se far necessoria a presenca do sujewo ne 
oragao, @ pertl(cula ceracteriza também o inicio das osaches impessoans, ou sem 
suje.zo. (Por exemplo: chove — “it sains*.) 

Peelerimos adotar, na iraducio do experimento, esta segur.da (uncao da per. 
ticula, que parece ser mass tiel ao ohjetivn do exetclaia (N. do T! 
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Afirmacoes Nos” 


Agora comunique-se usando apenas afirmacoes que 
comecem por ‘nos’. Nao sao permitidas perguntas, 
apenas afirmacoes ‘nos’ 

Agora discuta a Sua experiéncia de fazer afirmacoes 
‘nos’. Compare-a com as expeméncias de fazer afirma- 


Goes impessoais e afirmagoes “voce” 


Afirmacoes ‘Eu’ 


Agora comunique-se usando apenas afirmacoes que 
comecem por ‘‘eu’. Nao sao permitidas perguntias. 
apenas afirmagoes ‘‘eu 

Discuta novamente a sua experiencia. e compare-a 
com as anteriores . 


Perguntas 


Agora quero que fagam somente perguntas. Pergun. 
tem qualquer coisa que queiram, mas ndo respondam 
a estas perguntas. Toda sentenca deve ser uma per. 
gunta. Va em frente... 

Discutam a experiéncia de fazer apenas perguntas. 
Nao se desesperem com o fato de a maioria de voces 
talvez desejar responder a estas perguntas. Discutam 
outros aspectos dos seus sentimentos a respcito de 
interrogar e ser intcrrogado. . . 


Transformando Perguntas em Afirmacoes “Eu” 


Agora quero que Se recordem das perguntas feitas, 
e que transformem cada uma delas numa afirmacdao 
Que comece por ‘'eu'. Por exemplo. se a sua pergunta 
foi ‘Por que vocé usa botas?’’, a Sua afirmacao poderia 

r ‘'Eu observo que vocé esta usando botas”’ ou “‘Eu 
gosto./nao gosto das suas botas’’: vocé podera fazer 
qualquer afirmacav sobre as botas. contanto que come- 
ce por ‘eu’. Se for possive]. converta qualquer pergun- 
ta numa afirmacao ‘eu’. Se voce tem dificuldade de 
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se recordar das suas perguntas. talvez seu parceiro 
possa ajuda-lo.... 

Agora discuta sua experéncia de transformar per- 
guntas em afirmacoes ‘‘eu’, e compare a experiéncia 
de formula-las com a de fazer afirmacoes. Como se 
sente sendo receptaculo de perguntas e afirmacoes?... 


Por que?-Porque 


Agora conversem usando so sentencas que principiem 
com as palavras ‘por que” e ‘porque . Cada sentenca 
deve ser uma pergunta sobre o aqui e 0 agora, come- 
cando com “por que?’’, ou uma resposta comecando 
com ‘porque. ... Agora discuta a experiencia. Veja 
O que vivencia nesta troca.... 


Como:-O Que 


Agora quero que conversem com a seguinte restri- 
cao: Cada sentenca deve ser uma pergunta sobre o 
aqui € 0 agora que comece com a palavra ‘‘como'' ou 
‘“o que’', OU uma resposta a uma destas perguntas. Uma 
resposta a “‘como’ ou ‘0 que’ nao principia com a 
palavra ‘porque’. Tanto “por que?’ quanto ‘porque’ 
estao proibidas. ''O que leva?’’ (How come?) também 
n4o e€ permitido. '‘O que leva voce a fazer isto?’’ é um 
substituto para ‘Por que voce faz isto?’’. ‘‘Como voce 
esta se sentindo?’ poderia ser respondida com ‘'Estou 
excitado e sinto meus ombros tensos’’. ‘'O que voce 
aprecia em mim?’ poderia ser respondida com ‘Eu 
gosto da sua maneira de sorrir e inclinar a cabeg¢a 
quando fala comigo'’. F aca isto durante tres minutos. ... 


Agora discuta a sua experiencia do ‘como’ e''o que’, 
e as respostas as perguntas. Compare isto com aquilo 
que experimentou quando usou ‘por que” e “porque . 
Que tipo de pergunta e resposta realmente comunica e 
O ajuda a contatar com a outra pessoa’... 
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Mas 


Faca qualquer afirmacao que queira. desde 
que tenha ‘mas’ no meio da senten¢ca. Nao e€ necessario 
usar Oo ‘Mas’ no comeco, mas deve haver um ‘'mas’ na 
senten¢a. . . . 

Agora discuta o que voce percebeu ao formular ou 
receber afirmacécs com ‘mas’. O que voce experi- 
menta? Que efeito tem o ‘mas’ na afirmacao?... 


B 
Agora faca todas as afirmacoes que quiser, desde 


que apareca a palavra ‘“‘e’’ cm algum lugar. Cada 
sentenca deve ter a palavra ‘‘c’’. A palavra ‘mas’ e 
proibida Tente repetir algumas sentencas feitas com 
‘mas’, e subSstituir ‘mas’ por ‘‘e’', e observe o efeito 
que tem isto sobre aS SuasS mensagecns.... 

Agora discuta suas experiéncias de usar afirmacgées 


com '‘e’’. Compare-as com a experiencia anterior. Como 
a palavra “‘e’ age sobre a afirmacao? ... 


Afirmagoes ““Eu-Vocé”’ 

Agora use somente afirmacoes que comecem por 
‘eu’ e se refiram diretamente ao parceiro, de alguna 
maneira: por exemplo, ‘Eu me _ sinto estranho em 
relacao a voce’ ou ‘Eu gosto do jeito que 0 seu cabelo 
preto fica: ondulado e brilhando a luz’. Cada sentenca 
deve ser uma afirmacao ‘‘eu-voce’’. Nao sao permitidas 
perguntas.... 

Agora discuta a experiencia deste tipo de comuni- 
cacao com o parceiro, e compare com as outras formas 
de comunica¢ao experimentadas anteriormente. ... 

Agora, durante alguns minutos. recorde suas expe: 
riéncias e resuma oO que aprendeu com estes diversos 
tipos de comunica¢ao.... 

Agora irei discutir alguns aspectos destes exper- 
Mentos que consolidam a sua vivéncia. e talvez men- 
clone COiSaS Que vocé nao percebeu Claramente. 
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Quando formulo uma sentenca tmpessoal. o sujeito e 
externalizado. E algo fora. nao € parte nem de mm 
nem de vocé. Por exemplo: ‘Fr estranho que estejamos 
conversando juntos. desse jeito’ Onde esta o estra- 
nho? Quem é estranho? Uma sentenca de comunicacao 
mais direta seria: ‘Eu me sinto estranho falando com 
vocé. nos dois juntos, desse jeito’. 

Quando comeco uma sentenca com a palavra ‘voce’ 
isto tende a fazer com que a outra pessoa fique na 
defensiva. Se usar o plural “‘vocés'. posso estar apenas 
rejeitando aS minhas experiencias e opimoes Este 
‘voces’ poderia Ser uma generalizacao. scmelhante a 
‘qualquer um’. ou “todo mundo’. ‘Voces sabem' 
sipmifica “‘todo mundo sabe’, Quando estou conver- 
Sando com um vocé espccifico, isto constitu! um tipo 
de jntromssao na sua existencia. Isto € verdade. mes- 
mo que a minha afirmacao nao contenha um alaque 
(‘voce e€ pessimo’ ) nem um elogio (‘voce e maravi- 
lhoso''). Quando digo ‘'vocés’ estou falando de algo 
“la fora’, e nao perto de mim. Nao preciso me revelar 
ou me comprometer. portanto. posso faze-las facilmente. 

A majoria. senao todas. das afirmacoes “‘vocé’ 
$40. na verdade. afirmacoes ‘eu’ disfarcadas. 
“Voce e tao maravilhoso’ pode na verdade significar 
"Eu gosto de vocé. fique comigo e seja bacana comigo’ . 
'Vocé ¢ horrivel” pode significar ‘Eu nado gosto de vocé 
e a culpa e sua, quero que vocé se modifique para me 
agradar. Afirmacoes ‘voce’ fazem o jogo da acusa- 
cao ficar mais facil. Se vocé e eu temos uma diferenc¢a 
Ou discussao. posso fazer isto parecer culpa sua. Quan- 
do digo ‘voce’. evito a responsabilidade pela minha 
parte ma nossa relacao. Quando digo ‘'eu'. reconheco 
Que pOssuo uma parte de culpa nesta difercnca entre 
nos, € assim se torna mais dificil jogar toda a culpa 
em voce Talvez 0 seu Comportamento seja bom. e meu 
pedido para que voce se modifique nao seja razoavel. 
Talvez vocé nao seja tao maravilhoso,. mas voce torna 
a minha vida mats agradavel e conveniente, e isto e 
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Otimo. Dizer ‘eu significa assumur a responsabilidade 
pela munha finalidade no relacionamento. Quando digo 
“Eu nao gosto de voce. quero quc vocé mude’, isto 
identifica claramente que eu nao gosto da minha expe- 
riéncia, e mostra que estou lhe ordenando que se modi. 
fiquc para tornar a minha vida mais agradavel. Quan- 
do digo ‘Eu me sinto murto bem quando cstou com 
voce. estou fazendo uma afirmacgao pessoal clara 
sobre a minha experiéncia. Quando digo ‘‘eu’'. estou 
me expressando: quando digo ‘‘vocé . permanes¢o 
distante c manipulo. 

Afirmacdes ‘‘nds’ possuem pclo menos dois aspectos: 
podem aproximar as pessoas, indicando o que temos 
em comum: as coisas em que concordamos e que somos 
parecidos. Afirmacoes ‘nos’ pudem tambem tornar a 
experiencia difusa: nao € nem eu nem voce que sente 
Ou pensa. mas e ‘nos . nebuloso,. que de certa forma 
somos nos dois. ou nenhum de nos. ‘'Nos"’ pode ser 
tambem uma forma de encobrir difcrencas reais entre 
nos. e tentar enganar. Posso dizer ‘‘nos concordamos’ 
Quando se) que nao concordamos. mas desejo impor o 
meu ponto de vista, ‘Nos’ e, frequentemente, um 
disfarce para uma afirmacao ‘‘eu'’. ‘Nos deveriamos 
preparar o jantar’™ pode significar realmente ‘‘Eu estou 
com fome, e gostaria que vocé me preparasse o jantar’’: 
‘Vamos a loja’ significa ‘Eu quero que vocé va a 
loja comigo . 

Perguntas tambem dirigem a atencao para a outra 
pessoa e. frequentemente. tendem a coloca-la na defen. 
siva. fazendo-a sentir-se atacada. Isto ocorre particu. 
larmente quando a pergunta comeca com “por que?”. 
Uma pergunta do tipo ''Por que voce usa botas?”’ mui- 
tas vezes csconde uma pequena critica ao uso de botas, 
e voce provavelmente respondera na defensiva, exphi- 
cando e justificando o simples fato de estar usando 
botas. Perguntas obsequiosas podem ser usadas como 
elogio. fazendo a pessoa Se sentir importante e intel. 
gente. pondo-a a vontade e tornando-a parecida comigo. 
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Se transformo todas minhas perguntas em afirma- 
coes ‘eu’, mats uma vez preciso assumir respansab)- 
lidade pela minha posicao, meus desgostos, minhas 
opinioes e pedidos. Entao me manifesto. em vez de me 
csconder atras de perguntas quc pcdem para vocé se 
mamfestar. Muito poucas perguntas constituem pedi- 
dos verdadeiros para se obtcr informacao. e se algu- 
mas principiam com “‘por que?’ pode estar quase certo 
de que nao tem um carater honesto. Ha algumas per- 
guntas reais. em que pode ser usado “‘por que’?’. Uma 
pergunta “por que?’ que busca verdadeira informacao 
pode ser transformada numa pergunta mais especifica. 
usandu palavras comu ‘qual’. ‘Oo que’. ‘onde’, ‘‘quan- 
do’, etc. O par “por que?-porque’’ € um sumario de 
verborréia inutil Em vez de aumentar sua compre- 
ensao. leva-0 a uma corrente sem fim de questoes 
futeis e de respostas tnfrutiferas; racionalizacnes e 
explicagoes que o conduzem para longe da consciencia 
c da experiéncia. Sc vocé eluminar os ‘por que?’ e 
‘‘norque’ do seu vocabulario. apenas cstara dim. 
nuindo um pouco a confusao. 


quando o homem decidiu destruir 

a S) mesmo apanhou o era 

do sere: e encontrando somente pur que 
jogou-o de encontro ao porque 


BE. BE. Cuntmtincs® 


Por outro lado. ‘‘como e “vu que’ sao perguntas 
Utels quc podem levar a uma compreensdao mais pro- 
funda Se perguntu ‘‘como'. estou interagindu com a 
Caracteristica e o processo daquilo que esta se passando 


“when mar. derermined to destrov / himsel? he picked the was / of shall and 
finding only why / smashed ic inin becavw” De “ahen aod deided to invent”. 
em Poems 1923-19394, por EO & Cummings Reimpresso com pemmisio de 
Harcourt Brace fovanovich Inc 
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agora, em vez Ge deixar o presente e imaginar 0 pas- 
sado. ‘Por que os atomos reagem dessa forma?” e 
uma pcrgunta para a metafisica. e ha um milhao de 
respostas inuteis. “Como os atomos reagem?”’ e uma 
questao para a fisica e para a quimica. e ha somente 
uma resposta utt] para cada situacao especifica. ‘Por 
que vocé se sente mal?" e a forma de pedir explicacoes 
e justificativas. €, por atnda, uma exigéncia que inva- 
lida o fato de vocé se sentir mal se nao conseguir jus. 
Uifica-lo. ‘Camo vocé esta se sentindo?”’ ou “‘O que voce 
esta sentindo?’’ sao pedidos de informacao real sobre 
a sua experiencia. e a Sua resposta "Eu me sinto tenso 
no estamago e a minha cabeca doi’ aproxima voceé da 
sua experténcia. Sua resposta € um comunicado real 
que informa mais a seu respeito. Quando voce per- 
gunta ‘‘como’' e‘'o que csta pedindo informacaéo sobre 
fatos e processos. Quando vocé pergunta “por que?’ sd 
esta querendo receber infindaveis explicacoes: a causa 
da causa da causa. 

Muitas perguntas sao armadilhas para voce se com- 
prometer E. uma vez comprometido. podera ser casti- 
vado. questionado. tnterrogadvo porque faz aquilo que 
nao deseja fazer. ““Quando voce voltou?’ soa como 
uma inocente pergunta. Mas se eu Ja estiver sabendo 
que vocé voltou ha uma semana. e estou bravo por voce 
nao ter me avisado. a pergunta na verdade e uma isca 
que faz vocé se comprometer. Se vocé for honesto. 
posso “‘lIcgitimamente’ ficar zangado com vocé; se 
vocé mentir, posso apanha-lo na armadilha. “Eu sei 
que voce voltou ha uma semana. e estou bravo porque 
voce nao me telefonou’ é€ uma afirmacgao muito mais 
honesta. Se me conscientizo da experiéncia posso me 
exprimir de maneira ma)s honesta. Por exemplo: “Eu 
queria vé-lo logo. e tambem que vocé mostre que se 
preocupa comigon e me telefone. Entao nao lhe telefo- 
nei e estou desapontado, pois voce parece nao se preo- 
Cupar comigo’. Afirmacoes expressam algo, a maioria 
das perguntas sao manipulacoces. 
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Mas’? € uma palavra que pode scr util para indicar 
cantraste ou diferenca. e que pode ser usSada tamhbem 
para cancelar ou anular a primeira parte da frase. 
Quando digo Eu gosto de vocé. mas..."’, 0 ‘eu gosto 
de vocé’ ¢ completamente apagado pelas palavras que 
sc scgucm. Uma sentenca com '‘mas’ pode cancelar 
tanta coisa que se torna totalmente sem significado, 
nao dizcndo nada. Algumas pessoas colocam um == mas” 
em quase toda sentenca. dando a idéia de que tudo fica 
anulado pelo que vem depois. e o resultado e zerc. 
Mas e tambem uma particula de separacao. Se digu 
'“Gosto da Sua bondade mas nao gosto do seu riso ner. 
voso. & quase como se 0 "mas puscsse a sua hondade 
numa ponta da sala. e o riso nervaso na outra. Muitas 
vezes, cSta scparacao e oO primeiro passo para a alle: 
nacao ec scparacgao de uma parte sua. Se vocé disser a 
mesma coisa. colocando ‘‘e’’ em vez de ‘mas’. entao 
as experiéncias estarao juntas. c nado separadas. "'E™ 
mant¢m a sua experiéncia umda, tende a impedir a 
allenacao e talvez o leve a expressar outros aspectos 
da experiencia. Com ‘‘e”’ vocé tem consciéncia dos dois 
lados e percebe que ambos sao verdadeiros: que 0 meu 
gostar e desgostar de vocé san, ambos. partes da minha 
expeneéencia. 

Afircmacoes “‘eu-vocé sao a expressao mais direta 
da minha consciéncia a Sua consciencia. ASSuUMO a res- 
ponsahilidade pela que digo. ¢ o faco dirctamente a 
vece, dizendo-lhe algo sobre si mesmo. alingindo-o ao 
comunicar-Ihe como me sinto em relacao a vocé Con- 
tinue a explorar estas idéias nas suas experiéncias coti- 
dianas com as pessoas. Observe quando vocé e OS outros 
empregam estas palavras-chave e estes tipons de sen- 
tenca; torne-se mais consciente de como se sente em 
relacdo ao que esta acontecendo. Observe sob que cir- 
cunstancias vocé utiliza tais palavras. e como isso afeta 
Oo seu relacionamento. Tente fazer afirmacoes ‘eu’ 
COM aS perguntas. Suas e dos outros. Veja o que acon- 
tece quando vocé usa e'' cm vez de ‘mas’, e ‘‘como’ 
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em vez de “por que?’’. Veja 0 quanto pode aclarar a 
Sua comunicagao, e aprofundar a sua compreensao. 
simplesmente modificando algumas formas de se 
expressar 

Vocé pode praticar usando estas idéias. mantendo-as 
na cabeca enquanto tenta o experimento que se segue. 
Presentifique seu modo de se comunicar. e ve3a se 
consegue utilizar estas ideiaS para tornar o dialogo 
mais honesto e direta. Se vocé fizer o experimento 
sozinho. fale alto e aja de forma a poder presentificar 
aquilo que esteja expres >,ando fisicamente. e trazendo 
esta percepcao ao dialogo. 


Culpa 


Feche seus olhos e encontre uma posicao confortavel; 
dedique algum tempo para entrar em contato com a sua 
expenéncia fisica. Agora. recorde uma _ situa¢ao na 
qual vocé se sente culpado. ., . Ponha-se nesta situacao. 
como se ela estivesse ocorrendo agora. ... Lembre-se 
dos detalhes da situacado. Onde vocé esta? .. . Ha alguem 
mais com vocé?...Q que acontece nesta situacao? ... 
O que exatamente faz vocé se sentir culpado? ... Como 
se sente nesta situacao”? ... Em que parte do seu corpo 
voce sente desconfurto ou tensao?... 


Agora pense cm uma pessoa que seria a ultima com 
quem voce gostaria de conversar sobre a sua culpa — a 
pessoa gue ficaria mais chateada ou zangada se soau- 
besse disto. ... Agora imagine que esta pessoa esta a 
sua frente Tente visualizar esta pessoa detalhada- 
mente. ... Como se apresenta esta pessoa? ... Que 
roupas esta vestindo? ... Que tipo de expressao facial 
ela tem? ... 

Imagine que vocé esta conversando com esta pessoa. 
e diz a ela exatamente aquilo que faz voce se sentir 
culpado. ... Exprima-se honestamente. e de maneira 
direta; procure adquirir a sensacao de estar falando 
realmente com esta pessoa.... Diga silenciosamente: 
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“Mary. vou Jhe contar algo que fiz..."'. Como vocé se 
sente ao fazer isto? _.. 

Agora troque de lugar com esta pessoa. Torne-se esta 
pessoa e@ converse consigo mesmo como se fosse ela. 
O que voce responde ao que lhe foi dito? .. . Como voce 
se sente respondendo a esta pessoa culpada’ ... Conti 
nue o dialogo por algum tempo. 


Ressentimento 


Agora torne-se vocé mesmo e expresse a esta 
pessoa o ressentimento que esta por tras da culpa. 
Por exemplo, se vocé agiu em oposicao a desejos 
dos seus pais, o ressentimento poderia ser *“'Fico ma- 
goado quando vocé me diz o que fazer’ ou 
‘Fico magoado quando vocé me trata como crian¢a”’, 
Ou qualqucr coisa assim. Expresse seu ressentimento 
nesta situacao da qual se sente culpado. Fale dircta-. 
mente com a vutra pessoa. diga-lhe honestamente como 
se sentc.... Como se sente ao fazer isto”... 


Troque novamente dec lugar ¢ responda ao que disse 
ccmo se fosse a outra pessoa. Como ela responderia ao 
ressentimento manifestado?...Tente conseguir rea)- 
mente o sentimento de ser esta outra pessoa. ... O que 
vecé diz? ...Como sc sente fisicamente ao responder 
a estes ressentimentos? ... Continue este dialogo por 
algum tempo.... 


Exigéncia 


Agora torne-se vocé mesmo e expresse a exigencia 
que esta por tras do ressentimento. Por exemplo. se 0 
ressentimento for ‘Fico magoado quando vacé me trata 
como crian¢a’’, entao a cxigencia podera scr algo como 
‘‘Trate-me como adulto’. ou ‘“‘Deixe-me_ sozinho’’. 
Expresse suas exigéncias a esta outra pessoa de forma 
clara e forte. como sc estivesse dando ordens... . Como 
se sente fisicamente ao fazer isto’... 
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Troque novamente de lugar. Torne-se 0 outro e res- 
ponda a cstas ecxigéncias que voce expressou. Scndo 
esta outra pessoa, como voce fala? ...Como se sente 
ao ser eSta outra pessoa?...Mantenha este dialogo 
por algum tempo. trocando de lugar entre os dois par- 
ticipantes. Continue a desenvolver uma comunica¢ao 
honesta entre voce e a outra pessoa.... 

Dentro de um minutu lhes pedire: para abrirem os 
alhos e contarem sua experiencia neste dialogo. Mesmo 
Que nao quiserem revelar a situacao especifica cm que 
se sentem culpados. ha muitas coisas que podem com- 
partilhar. Como voce se sente sendo cada um dos que 
falam. e como se modifica a interacao ao expressar 
a culpa. ressentimento. e, finalmente. a exigencia? 
O que vocé consegue descobrir a respeito daquilo que 
Os pedidos provocam na pessoa? Expresse suas 
experienciaS. nu primeira pessoa e nu. presente. 
Abram os olhos e voltem ao grupo: compartilhem suas 
experiencias. ... 

Uma exigencia € um tipo de comunicacao direta. 
Quando digo ‘’Faca isto’’ ou "Nao faca aquilo’ estou 
mc expressando de maneira forte e abcrta. assumindo 
a responsabilidade pela minha ordem: eu digo a voce 
O que quero que vocé faca. Nos todos damos ordens 
uns aos outros; lidar com elas constitu: um problema 
real. bem como cncontrar uma forma adequada de 
arranjar solugdes para cxigéncias confhitantes. 

Um problema ainda maior reside no fato de a maioria 
das exigencias mao ser expressa de maneira clara 
e aberta. Usualmente nao desejo assumir responsabi- 
lidade pelas minhas ordens. entao as escondo. disfar- 
cando-as em pedidos doces. sugest6es. perguntas, acuSsa- 
coes, e outras inumeraveis mampulacoes) Exigindo 
ditretamente corro o risca de vacé negar ou recusar. 
ou mesmo poder demonstrar que a minha exigencia e 
Impossivel de ser atendida, ou que posso perfcitamente 
fazer sozinho aquilo que exijo. etc Quando disfarco a 
expressao da minha exigéncia. esta se torna confusa: 
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tanto para mim quanto para vocé. Ambos perdemos a 
consciencia do que esta acontecendo entre nos dois. 
Meus pedidos podem ficar tao confusos que vocé podera 
nao conseguir satisfaze-los. mesmo que tenha vontade. 

Quando minhas exigencias nao sao satisfeitas, fico 
magoado e com raiva de voce, por nao estar me propi- 
ciando satisfacao. Se manifesto esta magoa, fica claro 
o mcdo de voce poder me agradar. Se fico ressentido 
por voce estar falando sem parar, meu pedido claro e 
pata voce calar a boca de vez em quando. Expres- 
sando meu ressentimento. as exigencias ficam claras. 
Mesmo assim. ha oportunidade para manipulacoes e 
mal-entendidos. Por exemplo. posso exagerar uma 
exigencia de forma tal que uma coisa razoavel podenia 
deixar de sé-lo. A sua exigéncia poderia deixar de ser 
razoavel e eu teria uma ‘‘razao’ para recusa-la. e ainda 
poderia culpar voce por formular uma exigencia tao 
absurda. etc. Apesar destes problemas, qualquer mani- 
festacao direta de ressentimentos e exigencias resulta 
em esclarecimento Quando sabemos o que pedir ulm ao 
outro, restabclecemos contato e comunicacao. Agora 
podemos tentar chegar a um ponto comum para uma 
sclucao possivel do problema 

Ao explorar estaS exigéncias, posso descobrir que 
voce nao pode satisfazer algumas delas. e que outras 
voce simplesmente nao esta querendo satisfazer Algu- 
mas das coisas que lhe peco sere: obrigado a fazer 
sozinho; outras, tere) que pedir a outras pessoas. Talvez 
descubramos que somos muito diferentes para conti- 
nuarmos juntos, e que seriamos muito mais felizes 
resolvendo nossas exigéncias com outras pessoas. No 
mundo real nao ha nada que possa corresponder ao 
seu ideal de fantasia, mas qualquer que seja a solucgao. 
esta sera preferivel a luta sem fim que resulta de 
exigéncias disfarcadas. ou de continuar a exigir algo 
que a outra pessoa nao € Capaz Ou nao deseja atender. 

Quando me recuso a expressar 0 meu ressentimento. 
este nao desaparece Se tenho ressentimentos. € um 
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fato que nao posso mudar. So tenhu possibilidade de 
manifesta-lo abertamentc, ou de mancira dissimulada, 
cam conscéncia reduzida daquilu que estou sentindo e 
fazendo. A cxpressdo disfarc¢ada. parcial. do ressenti- 
mentu — a queixa. o criticismo. e outros tipos de abor- 
recimentos e frustracoes — na verdade preservam o 
ressentimento, mantendo-.o a tona. Somente a aceitacao 
total e a expressdo dos sentimentos permitcm que eles 
se tornem completos. abrindo caminho para outras 
coisas. Algumas pessoas colecionam tristezas e magoas. 
Num saco, aguardando a oportunidade de despeja-las 
sobre alguém E mesmo assim nao expressam total. 
mente o ressentimento, pois. na verdade, nao assumem 
responsabilidade por ele. Continuam a culpar os outros. 
Oo que ainda @ manipulacdo e exigéncias para que os 
outros mudem no sentido de agrada-las. 


Qualquer empecilho para se ser hunesto consigo mes- 
mo. com seus sentimentos e experiéncias, cria distancia 
entre as pessoas. A expressdo dissimulada dos sent). 
mentos e acocs acrescenta confusavu. ressentimentos e 
dificuldades a quaisquer problemas que ja existam 
entre nos. Qualqucr ordem que ecxija de mm quc me 
comporte de outro modo, constitu: fonte de ressent.- 
mentos. Ao mesmo tempo. posso concordar com estas 
ordens e acreditar que sejam razoaveis. Meu ressent- 
mento esta em conflito com a minha crenca. e tendo a 
perder consciéncia dele. Ai. quando nau mais conseguir 
cumprir estas ordens, havera uma sensacao de derrota 
e mcdo dos ressentimentos e punicoes da outra pessoa. 
Meu proprio ressentimento de ter que cumprir estas 
ordens desaparece por causa do fracasso e do medo 
do resscntimento do outro; isto € 0 que chamamos de 
culpa. Algumas pessoas (e muitas religides) sao muito 
eficientes em criar culpa nos outros. e manipula-los de 
furma a satisfazerem seus desejos. Portanto, quando 
vocé se sentir culpado ou magoado, au tendo dificul- 
dades com outras pessoas. veja se consegue manifestar 
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seus ressentimentos, e depois pesquise e esclareca as 
suas exigencias. 

Peca a cada pessoa da sua familia para tentar o 
seguinte experimento: Durante um tempo determinado 
(uma noite ou um dia) insista para Que cada comuni- 
cado se faca na forma clara de uma ordem. Se alguém 
disser alguma coisa que nao seja uma ordem. diga-lhe 
que transforme numa ordem aquilo que foi dito. Existe 
um pouco de exigéncia em tudo que se diz. mesmo que 
seja um simples ‘‘ouca me!''. Este experimento talvez 
pareca extremista e artificial. mas podera alerta-lo 
para as ordens que voce ou outras pessoas derem. Se 
isto parecer muito radical. elimine as perguntas e cuide 
Para que cada sentenca seja uma ordem ov uma afir- 
macdo ‘'cu’’, Pode ser que voce julgue util explorar 
as suas proprias formas de manipular disfarcadamente 
e dar ordens dissimuladas aos outros. Veja o que con- 
segue descobrir no experimento a seguir. 


Vocé Tem-Eu Quero 


Formem pares e sentem-se frente a frente. Em cada 
par, decidam quem sera A e quem sera B.... 


Agora tomem consciéncia de quem foi o responsavel 
pela decisao de ser A ou B. Alguém assumiu a respon: 
sabilidade e decidiu. dizendo, por exemplo. “Eu sere) 
A’. ou decidiu pelo parceiro “Voce sera A’’? Um de 
voces, ou ambos, tentaram evitar a responsabilidade e 
for¢aram o outro a decidir. esperando. encolhendo os 
ombros uu dizendo: ‘‘O que voce quer ser?’’. Discuta isto 
rapidamente com o parceiro. e reflita como vocé age 
quando tem que tomar uma decisao.... 

Agora quero que fagam um jogo chamado ‘‘voce tem- 
eu quero ; quero que ambos imaginem que A possu) 
algo que deseja muito guardar e B gostaria muito de 
ter. Ndo discutam entre $1 0 que poderta ser esta coisa 
desejada. Apenas conversem, como se ambos soubes- 
sem do que se trata. Vocé pode imaginar algo especi- 
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fico que esteja desejando, mas nado diga a outra pessoa 
em que esta pensando. B poderia comecar dizendo 
‘Eu quero’ e A responderia “Nao jhe dare.'’, etc. Pros- 
sigam o dialogo por quatro ou cinco minutos.... 

Agora troquem de papéis. de maneira que B possua 
aquilo que A deseja. Mantenham um novo dialogo por 
mats Quatro ou cinco minutos ... 

Agora feche os olhos. e reflita durante alguns minu- 
tos sobre o que se passou durante o didlogo. O que vocé 
presentificou em si mesmo. e 0 que observou na outra 
pessoa” Por exemplo. como vocé e o seu parcciro ten- 
taram obter a coisa que queriam” Vocé exigiu ec amea- 
¢ou. ou tentou adular e subornar” Voce se queixou, 
implorou ou tentou fazer a oulra pessoa Se sentir cul- 
pada” Vocé usou a ‘‘logica’’ para convencé-la de que 
nao necessita daquilo”? Como se sentiu em cada um dos 
papeis? Voce gosta de recusar ou teria preferido dar 
e agradar a outra pessoa, mesmo que voce ficasse 
prejudicado’? Tente se conscientizar de todos os deta- 
lhes da interacao que teve lugar entre voces.... 

Agora abra os olhos e discuta tudo isto com o par- 
ceiro durante alguns minutos. Tente chegar a todos os 
detalhes da interacao. 

Gostaria que vocés percebessem que isto nao 6 
apenas um jogo: ele traz algumas caracteristicas da 
forma como voce lida com as pessoas: como voce se 
comporta quando quer algo de alguem ou alguém quer 
algo de voce. Durante alguns minutos absorva o que 
aprendev a respcito de s) mesmo. Por exemplo. vocé 
poderia dizer ‘Isto sou eu, quando quiser algo de voce, 
tentare: fazer com que voce se sinta culpado por querer 
conserva-lo'’ ou qualquer outra frase que expresse a 
Sua forma de agir. ... Agora contem. um de cada vez. 
aquilo que experienciaram.... 


Comunicacao Nao-Verbal 
Quando me comunico com alguém apenas parte da 
mensagem e expressa pelas palavras. Muita coisa e 
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dada pclo mcu tom de voz e pelas mensagens nao-ver- 
bats. Quando funciono e reajo facilmente. todas as 
mensagens se combinam de modo a formar um todo 
comprcensive]. Quando me sinto feliz. eu manifesto 
esta sensa¢gao, minha voz canta. meu corpo dan¢ga con: 
firmando e elaborando aquilo que digo. Quando me 
controlo e me manipulo. as diferentes mensagens nao 
se combinam: algumas estao em conflito ou se contra: 
dizem Meus csforcus para me controlar nao sao 
sempre bem sucedidos. entao algumas expressoes 
sao diretas e honestas. enquanto outras, superficiais e 
forcadas Quando estou tentando demonstrar forca e 
confianca que nao sinto, minhas palavras sao traidas 
por um tremor na voz. pelos movimentos rapidos e 
assustadicos do meu corpo rigidu e tenso. etc 

Um fato que muitas vezes se esquece e que é impns- 
sivel nado cumunicar. Existe uma estonia Sufi®, na qual 
um homem escreve: ‘Eu lhe escrevi setenta e uma 
Cartas e nao reccbi resposta’’. Outra forma de afirmar 
isto e dizer que cada mensagem possul dois aspectos: 
1) o conteudo. a informagao que esta sendo transmi- 
tida; 2) a afirmacgao sobre o relacionamento entre as 
duas pessoas que estao se comunicando. Considere o sim- 
ples fato: *'A louca esta toda suja’ Um homem poderia 
dizer isto num tom de voz arrogante. que comunicaria: 
“Eu sou muito melhor do que voce. sua idiota incom- 
petcnte’’. ou num tom de voz amigavel que comunica- 
ria: ‘'Ficare) feliz sec puder ajuda-la'. A esposa poderia 
dizer isto numa voz chorosa que comunicanria: “‘Olhe 
para o que voce esta fazendo comigo!'"’, ou numa vaz 
zangada: ‘’Danc-se, nao vou mais limpar as coisas que 
vocé suja’’. As possibilidades sao infinitas. 

Quanto ao contcudo real da mensagem. e facil se 
chegar a um acordo: ou a louca esta suja ou nao esta. 


*Sufisma: misticismo arabico-perse, Que sustents ger o espl(rito humano ume 
emanacid do divino, ne qual se csforga para teintegear-se. — Novo Dhiciondro 
Aveelio (N. da T.) 
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A mensagem implicita que fala do relacionamento e 
mais dificil] de se atinar; e€ mais dificil de se chegar a 
um acordo. Isto ocorre porque ha algo oculto e nao 
claro. e em parte porque ha uma luta de manipulacao 
e controle: quem deveria fazer 0 que. para quem. “Eu 
sou 0 chefe e vocé o empregado., portanto. voce deve me 
escutar e fazer como estou dizendo. mesmo que saiba 
mais do que eu. ‘Voce e minha esposa, portanto 
deve cozinhar para mim, mesmo que esteja doente 
e eu tenha mais tempo e energia.’ Quando voce 
e eu rcagimos aberta e francamente um ao outto, oO 
relacionamento muda. Seria impossivel dar uma def). 
nicao fixa de relacionamento. e nao ha necessidade de 
faze-lo. 

Quando uma pessoa se recusa a se manifestar dire- 
tamente com palaveas, quando suas palavras sao uSsa- 
das para disfarcar em vez de comunicar, sua postura 
de corpo e seus movimentos muitas vezes fornecem 
outros detalhes. Tudo que nao e expresso abertamente 
procura expressao de outras formas. Nos aprendemos 
a mentir com as nossas palavras. mas nao com as 
nossas expressocs nao-verbais. Ate certo ponto, apren- 
demos a mentir com o tom de voz e a expressao facial, 
mas estas mentiras naO-verbais sao caricaturas da 
realidade. tal como os vibrantes anuncios de desodo- 
rante na TV. Nossas expressdes nao-verbais sao muito 
mais honestas do que as nossas palavras, e muitas 
vezes existe enorme discrepancia entre ambas. Um 
homem poderia dizer “Eu gostaria de conhece-la me- 
lhor’’. enquanto seus ombros se curvam ¢ sua mao faz 
gestos de afastamento, como se dissesse: ‘Va embora’’ 
Uma moca poderia dizer ‘“‘Nao quero ve-lo de novo’. 
enquanto seus ombros e quadris balancam num convite 
sexual. 

Sorrisos e risadas podem ser expressoes de amor e 
alegria genuinas. Mas quando o sorriso e forcado e a 
risada € nervoSa. enviam mensagens diferentes. Muitas 
pessoas nao conseguem nem comecar a expressar 
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sentimentos profundos sem invalida-los com sorrisos 
nervosos que dizem: ‘‘Nao estou falando serio. nao 
estou realmente sentindo 1sso''. Outras nao conseguem 
falar sem se manter a distancia, com um sorriso supe. 
rior. Estes sorrisos c risadas passaram de comunica- 
dorcs a anuladores. Sao alguns exemplos de como reprt- 
mimos e apagamos nossas menSagens verbais cam 
mensagens nao-verbais. Tente 0 proximo experimento 
e vcja se consegue descobmr como vocé anula aquilo 
que diz. 


Anulacao Ndo-Verbal 


Faca par com alguem, e sentem-se frente a frente. 
Quero que voce deliberadamente invalide tudo o que 
disser com uma anulagao nao-verhal. Qualquer coisa 
Que voce diga devera ser cancelada; seu sigmficado 
devera ser anulado por um gesto. expressao facial. tom 
de voz. rtisada ow qualquer outro comportamento nao. 
verbal. Perceba como se sente ao fazer isto. e 0 que 
voce e 0 seu parceiro fazem para invalidar suas men- 
sagens verbais. Facam isto durante mais ou menos 
cinco minutos. cada um por sua vez 

Agora sentem-se em siléncio e absorvam a experieén- 
cia....Como vocé e o seu parceiro anulam suas men- 
sagens? ..,. Vocé reconhece algumas destas formas de 
anulaca4n como sendo coisas que ja fazia antes?... 
Como se sentiu durante este cancelamento de mensa- 
gens? ...0O quc mails observou” ... Agora. durante al. 
guns minutos, conte ao parceiro 0 que experienciou ... 


Quando digo algo com palavras, e algo distinto com 
© corpo, estou dividido entre as minhas expressoes 
controladas e as espontaneas. A mensagem nao-verbal 
€ muito mais honesta e menos distorcida pela fantasia 
e pela intenc4o: obrigacdes. esperancas. desejos. etc. 
Geralmente a mensagem ndao-verbal expressa realmen- 
te aquilo que ¢, enquanto a mensagem verbal expressa 
fantasia. © que poderia ser, aquilo que pretendo que 
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Seja. aquilo que espero. tento, etc. Dependendo da me- 
dida em que estou em contato com intencoes, nao estou 
em contato com a realidade, e minhas mensagens nao. 
verbais expressam isto. Voc¢. entretanto. pode estar 
muito consciente destas mensagens nao-verbais. ou 
pode estar reagindo a elas sem ter conhecimento do 
fato. Se assim for. posso ficar muito intrigado, talvez 
zangado. e que a Sua rcacao a mim nav esteja relacio- 
nada com as minhas palavras e intencodes. 


Algumas vezes a mensagem nao-verbal nao contra- 
diz o que esta sendo dito com palavras, mas acrescen. 
ta informacoes importantes. modificando a mensagem 
de varias maneiras. Um homem podera dizer ‘'Gosta- 
ria de conhecé-la melhor’ enquanto se inclina como 
um Jogador de futebol americano, fazendo pequenos 
movimentos de agarrar com as maos. Neste caso. a 
postura e€ O movimento modificam o significado das 
palavras. e sugerem como ele gostaria de conhecé.la 
melhor: provavelmente com forca e agarrando, sem 
sensibilidade ou cuidado Vocé pode estar ignorando 
estas mensagens nao-verbais. ou responder a elas 
inconscientemente. Se vocé puder se conscientizar 
mais destas importantes mensagens. podera tira las a 
limpo. melhorando a sua comunicacao. e chegando mais 
perto de resolver us problemas reais de um relaciona- 
mento. Voce nao precisa de um ‘‘dicionario’’ de movi- 
mentos e gestos para poder entender o que esta sendo 
expresso de maneira nau-verbal. Tudo que voce precisa 
e ter consciéncia dos seus proprios movimentos. e 
daquilo que exprimem. e ter sensibilidade em relacao 
aos outros. Os prdéximos experimentos focalizam estas 
manifestacdes nao-verbais. 


Espelhando o Corpo 


Faca par com alguem que nao conheca bem. e fique 
olhando seu parceiro silenciosamente, mantendo con. 
tato com os olhos. ... Agora congele-se, ndo se mova! 
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Durante um ou dois minutos tome consciéncia da sua 
posicaon fisica e a do parcetro. Comece por vocé mes- 
mo. Observe como esta parado. a postura do seu cor- 
po. como mantéem a cabeca, etc.... Presentifique 
realmente a sua posicao fisica. Como se sente nesta 
posi¢ao? ... Como esta posicao exprime aquilo que 
vocé esta sentindo agora?... Agora veja a pnsicao 
fisica do parceiro. Conscientize-se de como ele esta 
parado, como mantem os bracos, a inclinu¢do da ca- 
beca. etc. Qual € a Sua tmpressao daquilo que o corpo 
dele expressa. e como ele se sente? 

Permancca congelado nesta posicao. e diga o que 
observou na sua propria postura de corpo Identifique- 
se. perceba como esta mantendo o corpo. e assuma 
cesponsabilidade pelo que cesta fazendo. ‘‘Estou man- 
tendo meus bracos imoveis, rigidos sobre o peito. sinto-. 
me protegido atras dos meus bracos. como se estivesse 
atras de uma parede'': fag¢a isto com a sua experién. 
Cia. qualquer que tenha sido ela... 

Agara conte o que vocé observou na postcao fisica 
do parceiro Seja bem especifico quanto a isto: o que 
vocé realmente ve, e tambem seus palpites e impres- 
soes sobre a posi¢gao da outra pessoa. 


F’spelhando Movimentos 


Agora descongele-se e solte- se. Quero que a pessua 
mais alta do par espelhe a posicao fisica e Os movi- 
mentos da pessoa mais ba)xa. Mantenha contato com 
os olhos enquanto faz isto. Um espelho reflete instan- 
taneamente. exatamente 0 que esta a sua frente Se 
O parceiro estiver com o pé direito a frente, ponha o 
seu pe esquerdo. como uma imagem espclhada da 
postura dele. Se o parceiro mudar de posi¢ao. mude 
tambem a sua para espelhar o que ocorre. Comece a 
fazer isto: a pessoa mats alta espelhando a mais baixa 
Ao fazé-lo, tenha presente todos os detalhes da postu- 
ra do parceiro. e tambem como se sente ao espelha_-lo. 
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Como se sente nesta posicdo?... O que esta posicao 
expressa?... Em que tipo de situac¢ao vocé poderia 
ficar assim. e como Se sentinia?... 


Quero que a pessoa mais baixa tome consciencia de 
como se sente ao ver sua posicao refletida na pessoa 
que esta espelhando Observe o que vocé faz ao ver 
espelhado algum aspecto seu do qual nao gosta.... 
Vocé imediatamente o modifica e esconde?... Se faz 
isto. observe. perceba que esta mais interessado na 
Sua aparencia (mantcr sua tmagem) do que tomando 
consciencia daquilo que vocé realmente e. A proxima 
vez que observar em scus movimentos espelhados 
algo de que nao gosta. veja se consegue tornar isso 
mais presente, em vez de esconder: continue fazendo 
ISSO. OU MesMo exagere. e descubra Oo que este mov- 
mento ou postura expressa a seu respeito. Se voce faz 
do experimento ‘so um Jogo’’., esta perdendo uma opor- 
tunmidade real de se tornar mais consciente da sua pos- 
tura fisica e da do parceiro. bem como aquilo que 
ambas expressam. 


Agora prossiga nestc espclhamento, e€ ao mesmo 
tempo diza ao outro o que voce presentifica enquanto 
o faz. Exprima todos os detalhes que se fazem pre. 
sentecs, em vocé e no parceiro 


Agora troquem de papel. de modo que a pessoa 
mais baixa espelhe a posicao e oS movimentos da 
pessoa mais alta. Principiem novamente com o espe. 
lhar silencioso. e depois de um ou dois minutos digam 
O que presentificaram ao fazé_lo. 


Espelhando Fala sem Sentido 


Agora quero que centralizem a atencao naquilo que 
é expresso por sons, sem palavras; quero que a pessoa 
mais baixa emita sons sem Sentido. ou seja. sons que 
nao pertencam a nenhuma lingua conhecida. Quero 
Que a pessoa mais alta oucga cuidadosamente e obser- 
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ve todos os detalhes destes sons. passando depois a 
repeti.los da maneira mais rapida c precisa que puder. 
Nao espere que ele termine um conjunto de sons; espe. 
lhe-os imediatamente: rcpita-os na mesma altura. tom 
de voz. com as mesmas hesitacoes, etc. (O lider pode 
demcnstrar isto com alguém.) Facam isto durante al- 
BUNS minutos . 

Agora invertam. de modo que a pessoa mais alta 
emita sons sem sentido e a mais baixa imediatamente 
os espelhe. Facam isto por alguns minutos. . 

Avora dediquem algum tempo para contarem um 30 
outro 0 que experienciaram. Digam como se sentiram 
e 0 que presentificaram ao espelhar os sons da outra 
pessoa, e ao oui la espelhar os seus proprios sons. 
Como cram cstcs sons. € 9 que cxpressavam:... 


Espelhando o Corpo 


Agora congele-se — nado se mova! Fique na posicao 
cm que cstava quando cu disse para sc imobhilizar. 
Passe um minuto tomando consciencia da sua posicao. 
e o que ela manifesta: tenha presente também a posi. 
¢ao do parceiro, e 0 que eSta parece expressar ... 

Agora quero que a pessoa mais haixa fique imovel 
Na posicao atual. enquanto a mais alta espelha esta 
postura. Copie todos os detalhes da maneira como o 
corpo se posictona. Ao fazer isto. tenha consciéneia 
de como se sente nesta posicao ... Feche os olhos 
brevemente. @ sinta como seu corpo se encontra nesta 
posicao Ccopiada. O que voce estaria expressando se 
assumisse esta posi¢ao?.., Agora fiquc nesta posi- 
¢ao e compartilhe sua tomada de consciéncia e suas 
!mpressoes. Conte ao parceiro o que observa nesta sua 
postura copiada. e o que Sente. e veja do que ele se 
conscientizou. tanto dentro de s1 como ao ver vocé 
espelha-lo.... 
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Espelhando a Fala 


Agora quero que vocé cspelhe fala e expressoes 
faciais da Mesma Maneira que espelhou sons sem sen: 
tido. Quero que a pessoa mais alta diga © que quiser 
enquanto a mais baixa imcdiatamente repete. da ma- 
neira mais rapida c precisa que puder: com a mesma 
altura. tom de voz, hesitacdes, etc. Ao fazer isto, espe- 
lhe também os movimentos expressivos do rosto e da 
cabeca da pessoa que fala. Tente ter rcalmente a sen- 
sacao de ser esta pessoa. (O lider pode demonstrar isto 
com alguém.) Faca isto durante alguns minutos.... 

Agora invertam, de modo que a pessoa mais baixa 
fale, enquanto a pessoa mais alta cspelha tudo o que 
a outra pessoa diz. bem como suas expressoes facials 
e movimentos. Facam isto durante alguns minutos.... 

Agora. durante cinco minutus. compartilhem a expe: 
riencia. O que se tornou presente enquanto voce espe. 
lhava a fala e a expressao facial do parceiro e enquan- 
to este o cspelhava’?... 


Espethando o Corpo 


Agora congele-se — nao se mova! Fique na posi¢cao 
que estava quando lhe disse para se imobilizar. Du. 
rante um minuto conscientize-se da Sua 90s1¢a0, eC 
daquilo que ela expressa; tome cunsciéncia tambem da 
posicao do seu parceiro. e€ 0 que esta parece expres- 
Sar... 

Agora quero que a pessoa mais alta fique imovel en. 
quanto a mais baixa espelha eSta postura congelada. 
4o copiar a postura esteja consciente de como seu 
cOrpu se sente nesta posicao. ... Feche os olhos e sinta 
0 corpo nesta posicao ... O que esta postura expres- 
sa”... Agora fique nesta posi¢ao e compartilhe suas 
impressoes c conscientizacao. Diga ao outro 0 que per- 
cebeu na postura ao copia-la e ao tcntar senti-la: des- 
cubra 0 que ele presentifica em si mesmo e quando vé 
voce a espclha_lo. . 
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Espethando Simultaneamente 


Agora descongcle-se. Quero que ambos espelhem a 
pasicaa e movimentos. um do outro. ao mesmo tempo. 
Comecem na mesma posicao e€ movam-se bem deva.- 
gar. de forma a nao saber qucm esta cspclhando 
quem. Deixc que isto se torne uma danca lenta: um 
dialoga de movimentos e interacao entre voces. Facam 
isto durante cinco minutos ... 


Agora sentem-se e dediquem cinco minutos para 
rever 0 que foi descoberto atraves destes experimen. 
tos, ¢ reSsumam o que cada um manjfestou sobre s1 
mesmo atraves da postura, movimentos, tom de voz, etc. 


Agora quero que voce explore como estas expressoes 
nao-verbais afetam os outros. Mesmo que nao esteja 
consciente delas. estas cxpressoes nao-verhbais possuem 
efeitos poderosos sobre os outros Uma pessoa cuja 
depressao € expressa pelos ombros alquebrados. cabeca 
e olhos baixos, tom de voz morto. etc., geralmente tam. 
bem deprime os outros. O que voce sentiu e€ Como rea: 
giu a posicao e aos movimentos do parceiro? Por 
exemplo. se 0 Seu parceiro manteve as mdos no bolso. 
virou-sec e se conservou distante de vocé. como vacé 
reagiu’? Como procurou reagir? Desistiu de conhece- 
la. sentiu-se protetor, fazendo-o sentir-se mais confor. 
tavcl? Durante alguns minutos diga como reagiu as 
expressoes nao-verbais do parceiro. 


XN 


Ao prestar mais atencao a comunicacgao nao-verbal! 
vaceé readquire a consciencia do que esta acontecendo 
com os outros e com vocé mesmo. Na maioria das situa: 
Goes. as pessoas tentam chegar a um acordo ou a uma 
confluéncia. Confluencia sigmfica “‘fluir junto”, tal 
camo duas corrcntes que se juntam numa so. Quando 
voce e eu concordamos. quando nossas atividades fluem 
juntas sem conflito. esta confluencia € muito conve- 
niente. confortavel. e pode ser tambem muito bonita 
Mas se so eu tenho um sentimento. separado e dife. 
rente dos outros. e encontro alguem com quem con: 
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cordu. entaéo esta experiéncia pode ser incrivelmente 
bela. Mas so posso estar totalmente consciente desta 
concordancia e igualdade sc cxistir. em contraste. 
desacordo e diferenca. Ao desaparecer a minha lem. 
bran¢a da experiéncia anterior, rapidamente perco 
consciéncia das areas de concordancia entre nos. e ja 
as tomo como garantidas. Entao emergem as inevita- 
veis areas de diferencas e conflitos. parecendo muito 
grandcs e importantes, uma vez que deixamos de ter 
presente as nossas areas de concordancia. E isto o que 
ocorre na maioria daS amizades. casos dec amor, casa- 
mentos. 

Deve-se lidar com diferencas e discordias. e a maio- 
ria das pessoas tenta chegar a concordancia. Se a 
concordancia real nado for possivel, a maioria das pes- 
soas tenta alcancar a aparéncia de concorddncia, 
manipulando a si mesmas e aS outras pessoas para 
se modificarem. de modo que as diferencas desapare. 
cam. Se estes esforcos falharem. a diferenca é rejei- 
tada e lancada para longe. e destruida. No melhor dos 
casos. a tregua mais facil e chamada tolerancia 

Confluéncia € a auséncia de diferencas; conflito é 
a rejeicao de diferencas. A aceitacao das diferencas 
é chamada de contato. € iSto propicia uma terceira 
alternativa nos relacionamentos. Contato é a aprecia- 
cao da diferenca: a vontade de percebé-la e explora- 
la. sem tentar modifica-la. Contato 6 a vontade de 
assumir a presenca das diferencas e semelhancas, e 
ter consciéncita delas. Quando quero me contatar total- 
mente com vocé, nao tenho necessidade de ser deso- 
nesto: ou para me falsificar ou para manipula_lo. 
Explore mais estas idéias com as experiéncias que se 
seguem. 


Ressentimentos 


Forme par com alguem cum quem tenha alguma 
diferenca ou discordia: sente-se em frente a esta 
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pessoa.... Mantenha contato com os olhos e tambem 
contato fisico. Dentro de um minuto quero que expres: 
sem seus ressentimentos. um de cada vez Comece cada 
sentenca com as palavras “Eu me ressinto.  e ma; 
nifeste claramente aquilo de que voce Se ressente com 
relacao ao parceiro Quando tiver acabado fique quie. 
tO. enquanto seu parceiro expressa os ressentimentos 
dele com relacao a voce. Continuem se revezando. mant- 
festando ressentimentos, durante cinco minutos. Se 
voce ficar empacado, diga somente ‘Eu me ressin- 
to..... ¢ veia quais as palavras que lhe vém a cabeca. 
Entao prossiga.... 


Apreciacoes 


Agora quero que voce retorne a todos os ressenti. 
mentos manifestados, e elimine a palavra_ ressinto, 
trocando-a por aprecio. Digam as novas frases, um de 
cada vez Experimente-as como se estivesse experi- 
mentando uma camisa. Faca uma pausa anos cada 
sentcnca. e entre cm contato com o que voce sente ao 
falar. Existe alguma verdade na sentenca que come- 
¢a por “Eu aprecio....°? Por exemplo. uma das minhas 
sentencas poderia ser: “Eu me ressinto quando voce 
se aborrece e me evita quando digo algo que vocé nao 
gosta’. Quando mudo para "Eu aprecio seu aborrect- 
mento e seu afastamento quando digo algo que voce 
nao gosta’. poderei vir a perceber que na verdade 
aprecin o seu afastamento: nao sou obrigado a enca- 
rar a Sua raiva e desgosto. Quando vocé perceber que 
a apreciacdao faz sentido. repita a frase que comec¢a 
com ‘eu aprecio’’ e depois acrescente uma ou duas 
sentencas que elaborem esta apreciacdo. 

Quase sempre existe uma apreciac¢ao naquilo que 
vocé ressente. Se vocé conseguir descobrir este apreco, 
trazé-lo a tona. ficara mats equilibrado. e tera cons- 
ciencia de ambos os jados de uma situacao dificil. Se 
Oo seu apreco é fortc, na verdade vocé pode estar enco- 
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rajando 0 comportamento do qual se ressente. sem 
perceber. Por exemplo, a esposa de um alcodlatra quer 
sentir-se Superior a alguem. e aprecia o fato de ter um 
cOnjuge que e um alcovlatra desamparado, mais do 
que se ressente pela inconveniéncia de ele beber Se 
ele parar de beber. ela podera fazer troca e leva-lo 
de volta a bebida. de forma a poder se ressentir e 
novamente se julgar superior. Da mesma maneira. a 
maior parte de nos se ressente do conselho e da intro- 
missao dos pais nos nossos assuntos. mas talvez nao 
confiemos em nosso proprio j)ulgamento, podendo 
assim apreciar 0 fato de eles tomarem decisoes dift- 
celS por nus; e entao apreciamos culpa-los se algo nao 
der certo na decisao! 

Muitas vezes o problema manor e o fato de um res- 
sentimento pequeno nao ser expresso Expressando 
apenas ressentimentos e apreciacoes e que podemos 
voltar ao equilibrio. ou abrir caminho para a comuni- 
cacao. de modu qué um Ou ambos se ajustem. Se um 
ressentimento fica muito forte. e mais util trabalha-lo 
consigo mesmo, num dialogo de fantasia. e depois 
fazé-lo com a outra pessoa, na realidade. Quando se 
esta menos confuso e conflitante pode-se retornar a 
outra pessoa, e prosseguir trabalhando com ela. Exis- 
tem outras coisas que podem Ser usadas para abrir 
caminho para a comunicacao de problemas de discor- 
dias e conflitos. 


Diferencas 


Sente-se em frente ao parceiro, e mantenha contato 
com os olhos. Conte a ele tudo aquilo em que vocé 
difere ou nao concorda com ele. e como se sente em 
relacao a estas diferencas. Nau culpe. justifique ou 
discuta. apenas constate as diferencas entre voces. 
como vocé as vé. Seja © mals claro. especifico e deta. 
lhado que puder. em relacao as diferencas e como se 
sente a respeito delas. Faca isto durante cinco minu- 
tos. 
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Constatando a Posicdo da Outra Pessoa 


Muitas dificuldades nao sao causadas por difcren. 
Cas, mas sim por diferencas imaginarias, que resul- 
tam de mal-entendidos. Agora quero que voce reveja 
as areas importantes de discérdia. Quero que cada um 
constate claramente e compreenda a posicao e sent- 
mentos do parceiro, até que este fique satisfeitu com 
aquiln que vacé compreendeu. Se cle nan se satusfizer 
com a sua constatacao, ouga Cuidadosamentc enquan. 
to ele lhe conta mais uma vez Reconsidere a sua 
comprecnsao do que ele disse com suas proprias pa- 
lavras, ate que cle esteja de acordo. Dediquem a isto 
cinco minutos... 


Reagindo a Sentimentos 


Agora quero que voce veja até que ponto consegue 
aceitar e reagir a experi€ncius e sentimentos do pur- 
ceiro. ainda que discorde de suas opimoes e auitudes. 
Estes sentimentos e experiéncias sao fatos: se vacé 
conseguir aceitar, explorar e aprofundar a sua cons. 
ciéncia destcs fatos. podera adquirir muita comprcen. 
sao de cada um deles) Dedique algum tempo para 
explorar realmentc oS sentimentos ec as experiéncias 
que se encontram sob as discordias Veja se pode man.- 
festar sua aceitacao de pelo menos alguns aspectos 
da posicao du seu parceiro. nestas discordias existen- 
tes entre voces 

Agora compartilhe com ele 2 sua vivéncia destes 
experimentos. O que se tornou presente em vocé e no 
scu parcetro? Dedique cinco minutos para explorar 
estas experiencias. ... 

Quando voce explora realmente os sentimentos e 
experienciaS que tcm quando ha uma discordia. pode 
perceher que muitas vezes a dificulcade real tem 
pouco a ver com o que estao discutindo. Uma discussao 
que trata da escolha do local onde ir nas férias pode 
ser apenas um s)ntoma da posican das duas pessoas: 
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"Se voce me amasse. faria tudo do )jelto que eu quero” 
e '‘Se vocé me respeitasse, faria como eu quero’. Os 
temores que se acham sob estas posicoes sao seme. 
lhantes: ‘“‘Tenho medo de que voce nao me ame’/res- 
peite’’. Os sentimentos que sc cncontram sob estes 
temoures podem ser ainda mais parecidos: sentimentos 
de insuficiéncia, vazio. solidao. etc. Neste nivel mais 
profundo. muttas vezes vocé podera descobrir que 
vocé e seu parceiro tem muita coisa em comum A 
discordia superficial pode ser apenas uma expressao 
da diferengca na forma de evitar ou lidar com sent: 
mentos e expenéncias similares. 

Nenhuma decisao sobre o local de passar as ferias 
pode ser realmente satisfatoria. a nao ser que OSs niveis 
mais profundos da experiencia sejam conhecidos. 
assumidos, expressos e ouvidos Quando entro em con- 
tato com a minha experténcia e a manifesto para voce, 
e voce realmente me ouve, provavelinente nao ficarei 
preocupado com vo lugar de passar as ferias! Por outro 
lado. diferencas sigmficativas e perturbadoras as 
vezes permanecem entre nos. mesmo depots da explo- 
racao mais profunda. Neste caso. poderemos ao menos 
aceitar a exist€ncia destas diferencas. Poderemos 
parar de tentar modificar um ao outro para eliminar 
as diferencas. e nao mais acuSar os outros quando estas 
manipulacoes nao sao bem sucedidas. 

O mundo real de contato e consciencia as vezes apre- 
genta dor. conflito nu desagrado. Tambem oferece pra- 
zer. atividades satisfatorias. alegria e participacao. 
Se fico em contato com a minha propria realidade, 
Qualquer que seja ela. e& com aquiJo que meu ambien- 
te me oferecc. posso aproveitar minha vida ao maxi: 
mo. Se rejeito a realidade por nao ser perfettamentc 
ideal. apenas acrescento confusao a minha dor, e per- 
co qualquer satisfacao e prazer que pussa vir a ter. 
Perda sem ganhu e um pessimo negocio. 
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AO LIDER DO GRUPO OU PROFESSOR 


Os metodos descritos neste lvro sao poderosas 
armas de autc-exploracao e cxpressao. Qualquer ins- 
trumento pode ser usado de maneira tabil ou desajei- 
tada, pede ser desperdicado ou mal-empregado. Um 
martelo pode ser dcixado numa pratelaria onde nao 
serve para nada. ou pode ser bem usadu para bater 
pregos: pode ser utilizadu para abrir um buraco numa 
tabua ou esmagar o dedao de alguéem. Estou part. 
cularmente prencupado em assinalar algumas formas 
que podem levar estes instrumentos a serem mal-em- 
pregados. 


Q proposito de todos estes experimentos e€ ajudar as 
pessoas a redescobrir a sua propria consciéncia daqui- 
lo que realmente vivenciam. qualquer que seja esta 
vivéncia. Algumas vezes, as pessoas descobrirao expe- 
riencias agradaveis: conforto, alegrna, amor. etc, 
Outras vezes, lterao experienciaS uM tanto desagra- 
daveis: raiva. trsteza. cunfusao. etc. O que for des- 
coberto @ erperténcia da propria pessoa, e precisa ser 
respeitado. Ha muitas formas de desrespeitar a expe- 
riencia de alguém. Cito aqui algumas das formas mais 
comuns: julgamento, ajuda, ‘‘deverias’’ e ezplicacdes. 
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Julgamento: Algumas das experéncias e imagens 
poderao parecer estranhas. nao familiares, ou mesmo 
bizarras para as pessoas. Qualquer julgamento, troca. 
Ironia, risada, etc. constitu: uma condenacdo da 
experiéncia, e€ nao incentivara as pessoas a se explora: 
rem mais profundamente. O lider precisa estar atento 
para aceitar e reconhecer a experiencia de uma pes- 
$Oa, por mais estranha que seja, e ser capaz de impe- 
dir o julgamento dos outros, tanto verbal como ndo- 
verbal. Se alguem julga a experiencia do outro. ha 
duas coisas que podem ser feitas. Em primeiro lugar. 
mostrar a pessoa que esta jJulgandu que isto e uma 
atividade da fantasia ou da ‘‘mente’, e nao uma 
tomada de consciencia. Em segundo lugar, pode-se 
explorar a experiéncia da pessoa que julga. Ela pode- 
ria experienciar medo, confusao, desgosto. etc., e isto 
é a expressao valida dela. ‘‘Eu me sinto mal’ e uma 
experiéncia, ao passo que “Voce e Jouco’ e um julga: 
mento. No julgamento, eu acuso e condeno voce como 
responsavel pela minha experiencia. 

Ajuda: Uma das formas mais comuns (e€ mais acei- 
tas) de desrespeito a experiencia de uma pessua e 
correr em seu auxilio quando esta se sente ‘mal’ ou 
desconfortavel. ‘‘Ajudar’’ tranquilizando. fazendo pia. 
das, e dando conforto, etc. impede a pessoa de expe. 
rienciar totalmente sua dor. raiva. confusao, solidao, 
etc. So experienciando totalmente ela podera aceitar, 
assimilar a sua experiéncia completa de vida, e crescer 
como ser humano mais pleno e integrado Quase sempre 
© ‘ajudante’’ realmente ajuda a si mesmo ajudando os 
outros. Correndo com um band-aid ele evita a expres- 
sao de sentimentos dolorosos para ele. Tambem con. 
vence a Si e aos outros de que € capaz de ajudar, e 
que nao nccessita de ajuda Quase sempre o ‘‘ajudan- 
te’’ tem fortes sentimentos de desamparo, quc dim. 
nuem temporariamente quando ele auxilia outras pes- 
soas. Isto se confirma com um grande numero dec 
pessoas que trabalham em profissdes de ‘ajuda :; 
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professores, psicologos e. principalmente, assistentes 
sociais. Se vocé tem este sintoma. tera de explora-lo 
em si proprio. e aceitar seus sentimentos de desampa- 
ra antes de procurar realmente auxiliar os outros. 
Tente manter um dialogo de fantasia com alguem a 
quem voce ajuda. e faca ambos OS papeis para desco- 
brir como voce ajuda a si mesMo ao ajudar OS outros. 

Ha uma cren¢a gcneralizada de que a pessoa que 
esta em dificuldades ¢ fraca, e precisa de avuxilio. Por 
um lado isto e verdade. porque grande parte da sua 
energia ¢ gasta em mamipulacao de si mesmo e dos 
outros. € pouca energia resta para lidar diretamente 
com a realidade. Se vuce *’ajuda’’ uma pessoa nessas 
circunstancias. vocé a encoraja em sua ilusao de 
que ela precisa de vocé, e aumenta Seu investimento em 
manipular vocé para que venha em sua salvacao. Mas, 
se vocé insistir para que ela entre mais em contato 
com sua propria experiéncia. ela podera perceber a 
tremenda energia e forca que gasta manipulando a 
S1 e aus outros. no sentidv de ganharc apoio. Se ela 
assimilar esta energia, podera usa-la mais para apolar 
a si mesma e perceber que pode fazer muitas coisas 
sozinha. coisas que antes pensava necessitar que outros 
fizessem. 

Todo mundo tem um potencial que nao esta em usu. 
NMuitas pessoas sa40 mais capazes, mais intcligentes. 
mais fortes e mais habeis do quc acreditam ser. Gran- 
de parte da fraqueza. estupidez e loucura do mundo 
na4O sao reais; s4o0 pessoas que se fazem de fracas. 
loucas e estupidas. Pense na forca gasta para se fazer 
de fraco. de manera que todo mundo venha cm seu 
socorro e faca o servico por vocé'! Considere a esper- 
teza necessaria para fazer-se de estupido. de forma 
que outros pensem por voce e assumam a culpa por 
aquilo que nao da certo' Perceba a sanidade do com- 
purtamento louco que manipula os outros drastica- 
mente. e€ mesmo assim aparece como incompreensi- 
vel. e fora do controle e da responsabilidade! 
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Se voce se sujeita a ajudar alguem, tambcém Se suje)- 
ta a ser Manipulado desta maneira. Se vocé assume a 
respunsabilidade por si mesmo e insiste para que OSs 
outros facam isto. torna-se imune a estas manipula: 
cées, Fritz Perls costumava comecar seus seminarios 
dizendo: ‘Se quiser ficar louco, cometer suicidio, me. 
lhorar. ou tcr uma expenéncoa brilhante que modifi: 
Que a4 sua vida. ista depende de voce. Eu faco as mi- 
nhas coisas e voce faz as suas. Aquele que nao quiser 
assumir responsabilidade por isto. que nao assista a 
este seminanio . 

Embora muitas pcssoas tcntem assumir a responsa- 
bilidade pelos outros. isto € rcalmente impossivel. So 
posso ser responsavel por mim e pelo que faco Mes. 
mo se ‘“assumo recsponsabilidade’ por uma crianca 
pequena, so posso ser responsavel por aquilo que eu 
facu. e nao pelo que ela faz. Grande parte do ‘‘assu- 
mir responsabilidade’ pelos outrus €. na verdade. um 
pequeno disfarce para ordens, um investimento que 
deve ser recompensado por um interessc mutuo: 
‘“Depuis de tudo que fiz por voce. nao seria demais 
pcdir..,. 

A forma de realmente ajudar alguém e nao a)j)uda-lo 
a fazer algo, e sim torna-lo mais consciente da sua 
propria experiéncia: seus sentimentos. suas acoes, 
fantasias. C insistir para que explore a sua propria 
experiéncia mais profundamente. assumindo respon- 
sabilidade por ela. nao importa qual tenha sido. Mu. 
tas vezes isto significa mostrar a uma pessoa como 
csta evitando a Sua experiencia. e se frustrando com 
o evitar. Se uma pessoa esta triste, deve explorar o 
fato e vivenciar a tristeza mais profundamente. antes 
de assimila-la e se desenvolver c continuar a crescer. 
Se uma pessoa esta zangada. precisa realmente sentir 
e expressar csta raiva. antes de poder admiti-la em 
sua vida. A Unica maneira e passar pela raiva. 

‘‘Deverias”’: Se voce, de alguma forma. diz ou ens)- 
na a alguma pessoa que ‘“‘deveria’ ter um tipo part- 
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cular de cxperiéncia em qualquer exercicio, esta ima- 
gem ira obscurecer a experiéncia Se voce tenta anular 
os ‘‘deverias’ artificiais da sociedade com novos ‘'de- 
veriaS seus. tudo que vocé faz e criar uma camada 
adicional de artificialidade e falsidade Entao, o ind. 
viduo tera dois ‘“‘deveriasS’ para superar, distanciando- 
sc da sua propria experiéncia. e tornando a sua vida 
ainda mais cheia de ‘‘deverias’’. Por exemplo. ja v1 
lideres dizcrem ou mostrarem que as pessoas deve- 
riam gostar de experimentos nos quais ha contato f1s1- 
co. O tocar e uma necessidade humana importante. e 
Muitus pessoas gostam destes experimentos. desco- 
brindo quao significativa e esta expernéncia. Outras 
pessoas nao gostam. e isto e a sua verdadeira expe- 
nencia. 

Nao ha uma resposta ‘“‘certa’ ou ‘‘correta’’ a estes 
experimentos. So ha um ‘‘deveria” neste livro (espe. 
cialmente neste capitulo), ou seja. vocé deveria entrar 
em contato com a sua propria cxperiéncia. qualquer 
Que seja ela: vocé deveria ser oa que realmente é, no 
momento. Se csta expenenciando algo, experiencie.o 
ate o fim: se esta evitando, perceba o que esta evitan. 
do: se esta mentindo. conscicntize-se disso; se esta 
imaginando. perceba que esta ocupado com uma fan. 
taSia. 

Qualqucr que seja a Sua experiéncia. vocé deve co- 
mecar do ponto em que esta. e dai partir para a sua 
jornada de descoberta. Ha uma velha estdria que dlus- 
tra a futilidade de tentar comecar de qualquer outro 
lugar. Um homem se perde nas cstradas sinuosas de 
Vermont. e para num campo para perguntar a um 
fazendciro o caminho: *‘Como posso ir a Nova Iorque?”’ 
O fazendeiro morde seu talu de capim pensativamen- 
te. durante um longo tempo, e depois diz: ‘Se eu fosse 
vu senhor nao comesaria daqui''. Nao importa quao per- 
dido ou confuso csteja, preciso comecar daqui de onde 
cstou: com a minha experiéncia de estar pcrdidu e cun- 
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fuso. Talvez seja um lugar precario para se comegar. 
mas nao ha alternativa: e o unico lugac de que disponho. 

Explicacgdes: Procurart causas e motivos. interpre- 
tando, explicando, etc. sao formas amplamente acei- 
tas de “‘compreender’’ a experiencia Na realidade, 
sao formas de evitar a experiencia. e talvez por isto 
mesmo sejam tao populares. Explicar. interpretar. 
justificar. etc. sao atividades da fantasia: falar sobre 
experiencias e nao ezpressves destas experiéncias 
No moumento cm que vocé comeca a explicar sua 
experiéncia. principia a perder contato com cla. e 
fica perdido num emaranhado de ‘por ques’, ‘por. 
ques’, ses’ e ‘mas’. Se vocé quer se perder neste 
emaranhado. a responsabilidade e toda sua. mas nao 
arraste os outros. interpretando e explicando o que 
esta acontecendo com eles. 

Suas interpretacces sao SuasS propriasS projecocs, 
podendo estar corrctas’ ou nao. E mesmo se estive- 
rem ‘‘corretas’ sao irrelevantes para o expenienciar 
da pessoa. podendo reduzir a sua consciéncia de si 
proprio. Este € 0 maior defeito de quase todos os gru- 
pos de encontro. Grande parte do tempo e gasta em 
todos os tipos de interpretagoes. opinioes. jogos de 
acusacao e adivinhacoes. etc... Muitas vezes um 
verdadeirn encontro ou tomada de consciéncia € afoga- 
do no meio destas interpretac¢oes. Para ajudar uma 
pessoa a entraft mais em contatO com O Seu expericn. 
Ciar. procure detalhes e nao ‘‘razdes'. ‘‘Como vocé se 
sente’? ‘‘O que esta experienciando?’ ‘'O que esta 
acontecendo com vocé agora?” ‘'O que vocé sente 
fisicamente?”’ s4o perguntas uteis, que podem auxi- 
lar a pessoa a entrar mais em contato com os deta- 
lhes especificos daquilo que esta vivenciando. 

A abordagem apresentada neste livro é o valor e a 
importancia do experienciar e do Se tornar mais cons- 
ciente do que se €. Sendo lider de grupo, vocé ndo pode 
assumir responsabilidade pelo grupo ou por alguém, 
mas © que pode fazer € manter a atencao das pessoas 
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centralizada na tomada de consciéncia, tentando elim. 
Nar oO que estiver interfcrindo com isto. Tera valor o 
fato de voce ter experiencia em trabalhar com pes- 
SOAS € rcagir com sensibilidade ao que esta acontecen- 
do com elas, cntre elas. de forma quc os experimen. 
tos que voce usar sejam mais frutiferos. Se um grupo 
sc sente bastante unido. um experimento que cnvolva 
expressocs dc sentimentos atraves de contato fisico 
pode ajudar as pessoas a se abrirem mais. Mas. se urn 
grupo e€ muito nervoso. cheio de defesas e antagonis. 
mos. voce deve reconheccr isto. e trabalhar no sen- 
tido dc esclarecer 0 que esta ocorrendo no momento. 

Se um grupo esta muito assustado. e voce tenta apro- 
xima-los com um experimmento de toque. pode ser que 
este nao conduza a nada. ou talvez voce consiga dis. 
farcar o medo com uma aproximacao artificial. Muitas 
vezes perccebe-se ai risadas nervosas, oO riso sem 
motivo, o 3iléncio pesado. ou outros sintomas de distan- 
Clamento e medo no inicio da sessao. Uma forma de 
trabalhar com isto e usar algum tempo para expressar 
os sentimentus e fantasias que os geram. Outra furma 
e€ passar algum tempu em siléncio, contatando com sen- 
sacoes da experiencia fisica. sentimentos. etc.... Se 
O riso persistir. por exemplo. durante o inicio de uma 
viagem de fantasia, poderei pedir as pessoas que dei- 
xem a sala se nao conseguem parar de rir e incomo- 
dar os outros. Ha os que nao tem vontade de explorar 
Sua consciéncia. e eu nao tenho objecoes a 18to. con- 
tanto que nao interfiram com os outros do grupo. O 
tamanho ideal para um grupo. cm muitos destes expcr)- 
mentos. € centre quatorze e dezesseis pessoas. Assim. 
€ numcroso o bastante para oferecer uma boa varie. 
dade de experiencias. e suficientemente pequeno para 
permitir um bom contato. Se um grupo é€ maior do 
que dezoitu ou vinte. existe maior possibilidade de se 
dispersar e de os contatos serem mats superficiais e 
difusos. Em grupos com mais de vinte pessoas, € 1m- 
portante dedicar bastante tempn aos subgrupos meno- 
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res. de modo que cada individuo tenha oportunidade de 
contato direto com um numero pcqueno de pessoas. 
Voce pode comegar com alguns experimentos de pares. 
e entao passar para experimentos envolvendo quatro, 
seis ou oito pessoas, podendo concluir com todo o gru- 
po junto. compartilhando as cxperiéncias e discutindo- 
as. Isto € particularmente util se voce pede que as pes- 
sOas formem inicialmente pares com as pessoas que 
nao canhecem bem, ou com aS quais tem ressentimen- 
(os OU Nan Se sentem a vontade;: este ou qualquer outro 
metodo semelhante aumenta a possibilidade de con- 
tato entre aS pessoas. 

Seria ideal que cada pessoa tivesse a quantidade 
de tempo que quisesse para cada experimento. Quando 
se trabalha com um grupo de pcssoas SO se pode tentar 
dividir a tempo de forma a agradar o maior numero 
delas| Inevitavelmente. algumas terminarao antes e 
‘nao teraoO o que fazer’, enquanto Outras ainda nao 
terao concluido muitu depois de a maioria ja ter aca- 
bado. Voce pode perceber onde as pessoas se encon: 
tram e adaptar o tempo Pode dizer o que esta aconte. 
cendo. olhando para as posturas e escutando rapida- 
mente oS sons que as pessoas estao cmitindo. nos dife-. 
rentes grupos Os tempos fornecidos neste livro sao 
apenas sugestoes. O tamanho do grupo faz muita dife- 
renca. e alyuns levam mais tempo do que outros. AS 
vezes, uma pcssoa faladora tomara metade do tempo 
do grupo. Se vocé percebe que isto esta acontecendo, 
peca a ela que. durante algum tempo, emita apenas 
scntengas telegraficas. Vocé pode tambem dar um 
aviso previo. pouco antes de separar as Guplas: ‘‘Gos. 
laria Que voces terminassem nos proximos minutos’”’. 

Alguns grupos realmente se envolvem profundamen. 
te num experimento. e vivem uma experiéncia rica. 
que levara mats tempo para ser compartilhada e ex- 
plorada. Outros ficarao menos envolvidos, e terao pou- 
cO a comentar e compartilhar. Se voce ve isto aconte- 
cer. pode pedir aqueles que nao estao envolvidos para 
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entrarem em contato com seu nao-envolvimento. e para 
manifesta-lo. Fazendo isto. ao menos ficarau um pouco 
mais envolvidos. Se vocé vé que alguns grupos sc 
movem mais devagar que 0S outros. pode passar rapi- 
damente por entre cada grupo. e pedir aos mals vaga- 
rOSOS Que se apressem. e€ aos mais rapidos que tomem 
um pouco mais de tempo e entrem em mais detalhes. 
Se um grupo termina logo. vocé pude dar outro exper: 
mento curto. enquanto os outros grupos ndo acabam. 

Se vocé esta trabalhando com varios grupos e pares 
ao mesmo tempo. na mesma sala, € conveniente tcr 
um meio de chamar a atencao de todos no fim de um 
periodo de discussao. quando quiser entrar em outro 
experimento. Bater palmas e o modo mais facil. mas 
muitas pessoas nao concordam com isto. Uma cam- 
painha pequena funciona bem. c menos pessoas tem 
objecoes. Se alguem tiver alguma restrican, peca que 
ele mesmo assuma responsabilidade de encontrar uma 
forma melhor de chamar a atencao. 

Os experimentos deste livro foram escritos da forma 
que julguei mais util. e estao agrupados em secoes de 
experimentos similares, de modo que vocé possa encon- 
tra-los mais facilmente Quando voce usar varios expe: 
rimentos de uma secao. escolha de varios tipus para 
colocar aS pessoas em contato com aspectos distintos 
do seu experienciar. Vocé pode principiar com expe. 
rimentos menos ameacadores. e. gradualmente. evo. 
luic para cxperimentos que envolvam maior risco pes- 
sonal. Voce pode comecar com um periodo de siléncio 
e introspeccao. e alguma fantasia na qual as pessoas 
possam explorar seu mundo privado. sem medo de 
rejei¢ao. Depois. as pessoas podem decidir quanto de 
seu mundo particular querem compartilhar com os 
outros. Tenha 0 cuidado de forneccr tempo suficiente 
para absorverem a experiencia. antes de entrar em 
algo novo. Ha tncontaveis variagdes e combinacodes 
destes experimentos. Apresentei o espelhamento como 
uma atividade de pares; pode ser usado tambem com 


173 
INDEX BOOKS GROUPS 


INDEX BOOKS GROUPS 
Perpetuando impress6es! 


0 grupo todo. espelhando um individuo de cada vez. 
embora neste caso sO uMa pessoa possa Se ver espe- 
Ihada de cada vez. A maioria das viagens de fantasia 
sao apresentadas como atividades de grupo, de modo 
Que as pessoas tambcm possam compartilhar experién. 
Clas internas com os outros, mas a fantasia pode tam. 
bem ser feita aos pares. ou por um individuo sozinho. 

Emhora estes experimentos sejam escritos para 
adultos. a maioria deles tambem e aplicavel a criangas. 
As instrugoes terao que ser simplificadas para se comu- 
nicar claramente com as criancas mais novas. Muitos 
destes experimentos serao mais eficazes com criangas. 
Fstas estao mais em contato com seu experienciar. 
presentificam muito mais. sao mals espontaneas e 
menos confusas do que os adultos. 

Estes experimentos podem ser usados em qualquer 
classe. exatamente como sao aqui apresentados. ou 
como uma atividade separada para aproxtmar a classe 
e estabelecer comumicagao aberta. Estabelecer boa 
comunicacao e trabalhar com algumas dificuldades 
pessoais resultara em melhor compreensao e absorcao, 
qualquer que seja o assunto de aula. Algumas aulas 
podem ser dedicadas a estes experimentos. no comeco 
do ano. e a outros. durante o uno. para manter, con- 
tinuar e dcsenvolver uma hoa comunicacgao. Alguns 
dias gastos nestes experimentos serao totalmente recu- 
perados e compensados. porque menos tempo sera gasto 
em lutas infrutiferas. discussoes. brigas entre profes- 
sor e aluno, etc.... 

Muitos destes experimentos podem ser integrados no 
assunto de aula. Grande parte dos experimentos basi- 
cos de tomada de consciéncia exemplificam mctodos 
cicntificos de observacdo. hipdotese. teste de realidade 
atraves de experimentagao. etc. Ha mais oportuni. 
dades para se usar esta abordagem em Estudos Sociais 
e aulas de Historia. Empregar o desempenho de papeis 
(dramatizacao) de conflitos histdricos podera levar a 
"ma compreensao melhor do conflito. bem como expe- 
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néncias com métodos alternativos de resolucao de um 
conflito entre individuos e grupos. Em vez de falar sobre 
difercntes tipos de governo. pode-se pedir aos estu- 
dantes que formem diferentes tipos de governo e expe. 
cienciem isto. Deixar que descubram como séo estes 
tipos distintos de orfanizacdo social, e perceber a dife- 
renca cntre a democracia que voce prega e a tirania 
(benevolente ou nao) que voce ensina atraves das suas 
acoes em classe. Geralmente e gasto muito tempo 
ensinando-se os mecanismos da democracia (votacao, 
legislacao. niveis de governo. etc.), enquanto que muito 
menos tempo e gasto no processo real de democracia: 
que cada um tem algo a dizer no governo, e que todos 
OS pontos de vista difcrentcs sao respeitados, e serao 
reunidos em algum tipo de solucao por meio de uma 
discussao aberta e razoavel. Geralmente. nenhum tem- 
po € gastn em se praticar a democracia. A democracia 
e bascada na ideja de comunicacao. e nao na de poder. 
autoridade e luta. Qualquer coisa que voce faca para 
aumentar a comunicacao em sua classe. reduzira sua 
necessidade de impor ordem autoritariamente, e dim. 
nuira a necessidade de vu aluno rebelar-se contra esta 
autoridade. A classe tornar-se-a mais um lugar onde 
se ouve e se aprende. c menos um lugar de luta e 
antagonismo 

Os experimentos que lidam com ansiedade, constran- 
gimento, vergonha, e as fantasiaS que causam estes 
sintomas podem ser muito uteis para dcsenvolver a 
autoconfianca. Dramatizacao, falar diante do publico. 
Ou qualquer outra aula que exija uma atuacao em 
frente dos outros, pode ser mais produtiva e criativa 
Quando sao usados estes expcrimentos. 

Muitos destes experimentos podem ser usados dire- 
tamente nas aulas de arte para deixar surgir a auto- 
expressao na manifestacao artistica com diferentes 
materiais. Nossa sociedade tende a se centralizar na 
compctencia tecnica das artes. Deixar sentimentos e 
imagens fluirem nos meioS expressivoOs e O processo 
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basico e fundamental da expressao artistica. Aprender 
a centralizar a atencao e se conscientizar dos ‘‘deve- 
rias’ e regras que bloquciam a expressao pode con- 
tribuir muito para libertar este processo. 

Os murmurios c experimentos com sons podem ser 
usados em aulas de musica e canto, tanto para redu- 
2ir_ a tensao e o constrangimento como tambem para 
de)xar scntimentos internos fluircm na expressao mus)- 
cal e na composicao. Viagens de fantasia, e muitos dos 
outros experimentos. sao estimulos excelentes para a 
expressao criativa ao escrever Conheci um professor 
de datilografia que fez todos os alunos viverem a fan- 
tasia da roscira com seus bracos em volta da maquina 
de escrever. Entao pediu aos alunos que datilografas- 
sem suas cxpenencias. Recolheu os papeis para cor- 
rigir erros de datilografia. assim como faria com qual- 
quer outra tarefa; e deste modo teve tambem uma 
afirmacao muito pessoal de cada um dos estudantes. 
Os dez minutos que gastou com a fantasia propicia- 
ram-lhe uma malor compreensao da existéncia e senti- 
mentos dos estudantes. mais do que todo o semestre 
que passou junto com eles. Esta compreensao trouxe 
espontaneamente muitas modificagocs nas atitudes e 
comportamentos em relacao aos alunos. Mesmo que vocé 
use apenas alguns destes experimentos. de maneira 
lamilada. podera ver resultados concretos. Quanto mais 
vocé trabalha com estes experimentos. tornando-se 
familiar com esta abordagem. mais criativo voce fica- 
ra, vendo novas formas de adaptar estes metodos a 
sua Situagao, inventando novos experimentos e usando- 
OS em qualquer coisa que faca. 

Qualquer cotsa pode ser feita conscientemente ou nao. 
c os experimentos deste livro nao constituem excecao. 
Vocé pode transformar qualquer um deles em jogos 
Superficials. insistindo para que tudo seja gostoso. 
Vocé pode fazcr de alguns deles uma dificil batalha. 
se tentar forcar pessoas sem vontade. insistindo em que 
tudo e muito serio. Se vocé est4é num programa de 
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autocrescimento, pode passar por eles diligentemente. 
como um escoteiro recolhendo insignias de meéritas e 
estrelas douradas. 

Mas, se vocé realiza estes experimentos com cons- 
ciencia. pode descobrir mais e mais sobre o seu expe- 
rienciar e modo de funcionar. e esta abordagem pode 
se tornar mais e€ mals uma parte integrante de qual- 
Quer coisa que vocé faca. 
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VIAGENS DE FANTASIA 


Cada uma das fantasias deste capitulo sera muito 
mais efetiva se for precedida de instrucodes para que 
se tome uma posicao cunfurtavel. com os olhos fecha- 
dos e a atencao centralizada na experiéncia interna: 
entrar em contato com as sensacoes fisicas. respira- 
cao, etc. E impossivel sc envolver na vida interior da 
fantasia se se esta tenso c ainda preocupado com lem- 
brancas ec ncnsamentos recentes a respeito da realidade 
externa 


Estas viagens de fantasia serdo mais validas se 
furem imediatamente relatadas a alguém, na primeira 
pessoa e no presente, como se estivessem acontecendo 
agora. Este relatu aprofunda a sensacao de identifica- 
C40 com a experiéncia da fantasia, e ajuda a perceber 
que nao e ‘so uma fantasia’. mas uma importante 
expressao de si mesmo e de sua Situacao de vida, 
Ao contar sua experiéncia no presente, vocé frequen- 
temente presentifica detalhes importantes dos quais 
tinha um conhecimento apenas superficial. durante a 
propria experiéncia em fantasia. Alem disso, uma pes- 
soa guc ouve pode perceber detalhes.e aspectos que 
voc® izncra ou passa por cima. notando omissoes e 
formas de evitar coisas que vocé nao percebe. Desta 
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maneira, @ possivel explorar mais a fantasia e tornar 
presente aquilo que e desprezado, evitado ou omuitido. 

Outra vantagem de narrar imediatamente sua fan- 
tasia e que voce se comunica diretamente com outra 
pessoa, Quando voce fala com cla a respeito de sent): 
mentos e experiéncias desta existéncia fantasiosa. 
pode perceber que aquila que vocé diz ¢ muito mais 
honesto e pessoal do que a sua forma usual de conver. 
Sar com os outros. Vocé revelara muito sobre si mes- 
mo, sua existéncia, e€ pondera expcerienciar a maneira 
pela qual os outros reagem a sua honestidade. E valio- 
SO tornar-se mais consciente de si proprio, e¢ e muito 
importante tambem comunicar esta consciéncia a 
alguem;: desta forma sua vida torna-se interligada com 
a de outros, num contato honesto. 

Estas jornadas de fantasia podem parecer um tanto 
repetitivas. especialmente se voce as ler rapidamente. 
sem experiencia-las, De certo modo elas Sao repetitivas: 
utilizam-se dos mesmos mei0s: projegao numa situacao 
de fantasia. reidentificacao atraves da dramatizacao e 
dialogo. Ao mesmo tempo. diferentes contextos de fan- 
tasia fazem diferenca e vocé fara descobertas diferen- 
tes em cada contexto de fantasia. Vocé descobrira 
tambem que alguns dos seus principais sentimentos e 
temas reaparecem, apesar das Sittuacoes diferentes. 
Isto € mais uma confirmacao de que aquilu que voce 
experiencia nestas fantasias e uma expressao real da 
Sua existencia: como voce realmente vive. sente e agc. 

Estas fantasias serao mais efetivas se vocé puder 
estar confortave). e fechar os olhos enquanto alguem 
Jé as instrucdes devagar c pausadamente. de mudo que 
a sua atencao nao esteja dividida entre 0 seu envolvt- 
mento na experiéncia da fantasia e a tarefa de ler as 
instrucoes. Quando vocé quiser empreendcr sozinho 
algumas destas jornadas, sugiro que leia as instrucoes 
uma ou duas vezes. de modo a se recordar da eStrutura 
geral da fantasia. Depois feche os olhos e fac¢a sua 
propria viagem. sem se preocupar muito se esta ou nao 
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seguindo as instrucdes em seus detalhes. Nao ha nada 
de magico ou sagrado nestas instrucdes. Eu as escrevi 
detalhadamente para ajydar a aprender o que desco- 
brir com as ferramentas de identificacaéo, dramatizacao 
¢ dialogo com a fantasia. Depois de ter tido uma varie- 
dade de experiencias com o potencial destes metodos, 
vocé podera fazer suas proprias viagens de fantasia. 
e trabalhar com o que descobrir por conta propria. 


Imediatamente apos a primeira fantasia ha uma trans- 
cricao fiel das respostas de um pequeno grupo. e meu 
comentario a estas respostas. 


Tronco, Cahana, Corrente de Agua 


Agora eu gostaria que voce imaginasse que e um 
tronco de arvore nas montanhas. Torne-se este tronco 
de arvore. Visualize a si mesmo e os seus arredo- 
res ... Use alyum tempo para ter a sensacao de ser 
este tronco de arvore. ... Talvez, se descrever, aju- 
de. Que tipo de tronco vocé €?... Qual ¢ a sua 
forma? ... Que tipo de casca e raizes vocé tem? . 
Tente entrar na experiéncia de ser este tronco de 
arvore....Comoe a Sua existencia Como tronco de ar- 
vore? .,. Que tipo de coisas lhe acontece ao ser este 
tronco”... 


Bem perto deste tronco ha uma cabana. Gostaria que 
vocé se tornasse esta cabana ... E, de novo, gostaria 
que voce tivesse o gosto da experiencia de ser esta 
cabana. ...Como vocé é?., , Quals sao as suas Carac:- 
teristicas? ... Explore a sua existencia como caba- 
na. ...QO que voce tem dentro de si € 0 que acontece 
com voce’... Use algum tempo para entrar em contato 
com o Secu ser esta cabana.... 


Perto da cabana, ha uma correcnte de agua Gostaria 
que voce se tornasse esta corrente de agua. Como 
corrente, que tipo de existencia voce tem? .. . Que tipo 
de corrente vocé e? ... Como se sente como cor- 


18) 
INDEX BOOKS GROUPS 


INDEX BOOKS GROUPS 
Perpetuando impressoes! 


rente”? _.. Que tipos de experiencias vocé tem como 
corrente? ...Como sao oS seus arredores” ... 

Como corrente de agua, eu goStaria que voce falasse 
com a cabana. O que voce diz a ela? ... Fale com a 
Cabana e imagine que a cahana responde. de mcdo que 
voce mantenha um dialogo. uma conversa. ... Sendo a 
corrente, 0 que voce diz a cabana e o que ela respon. 
de’? ... Agora torne-se a cabana e continue a conversa. 
© que voce tem a dizer a corrente? ... Prossiga este 
dialogo por algum tempo. ... (Vocé pnde também man. 
ter um dialogo entre o tronco e a cabana ou entre o 
tronco e a corrente.) 

Agora diga adeus as montanhas. a cabana. 4 cor- 
rente, ao tronco, e volte aqui a esta sala e a sua 
existencia nesta sala. ... Abra os olhos quando sentir 
Que deve. ... Agora eu gostaria que cada um expres: 
sass€ a Sua experiencia na primeira pessoa v no pre- 
sente: “Eu sau... . “Como tronco, sou velho e« retor- 
cido. Estou serrado e ha esquilos sobre mim: eles que- 
bram nozes''. Faca isto com a sua cxpenencia. qual: 
quer que tenha sido ela 

Ndo leta as respostas e a discussado que se sequem 
antes de ter vivenciado a fantasia. 


Respostas e Comentarios 


Rene (vigorosamente): Adorei:, Passe: realmente mo- 
mentos gostosos. Sou um tronco muito alto e magro. 
Estou cortado ... quando me cortaram, ainda me de)- 
xaram alto e eu estava crescendo: os galhos esta- 
vam... OS galhos estado crescendo ec as foihas aparc- 
cendo, e sei quc vou crescer. e que vou ser uma arvore 
muito alta, logo. 

E sou uma cabana. Tenho um tapete bonito dentro 
da cabana Tenho um tapete laranja. quente. dentro de 
mim. tenho uma mobilia quente e gosto... a3 vezes 
em mim. ,.a Cabana se sente vazia e sO. ¢ gosto mais 
quando tenho uma porcao de gente. gente |Icral dentro 
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da cabana: e as vezes gosto do barulho das criangas. 
Mas. normalmente. gosto mais do barulho dos amgos 
dentro de mim, 

E sou uma corrente que comec¢a muito forte e depots 
fica mais suave, e fico al). quero ficar neste lugar. Nao 
quero sO correr. Nao quero ser uma corrente de Agua 
Muito comprida, e sempre ter que continuar. Gosto de 
estar perto desta cabana e estou bem quente. hum. 
comecei a ficar fria e nao gosto de estar fria. sinto que 
gosto de estar quente. e quero que todas as pessoas 
da cabana venham e apreciem o calor da agua desta 
corrente. E realmente goste) — oh, realmente, real. 
mente fot muito gostoso. 

Lider (L): Voce teve alguma conversa entre... 

Rene: Sim, sabe, € 0 que eu estava dizendo. .. 0 fria- 
cho estava dizendo: “‘Estou quente e quero ficar aqui’ 
e a cabana dizia: ‘Eu gosto da corrente, gosto dela, 
quente e cheia’. Fo) uma viagem muito boa. 


Abby (rapidamente): Sou um tronco curto, grosso, 
serradu. queimado como carvdo — por alguma razao 
estive num incéndio e estou todo preto. Tenho olhos que 
olham para todos os lados. e vejo uma cabana. Sou uma 
cabana toda feita de toras... 


L: Ha alguma coisa mais em seu tronco? 

L: Como voce se sentiu como tronco? 

Abby: Eu queria sair de /a. 

L: Vocé nao gostou de ser tronco. 

Abby: Senti-me como se estivesse la dentro, e queria 
muito sair de la. e aqueles olhos estavam saltando 
para fora, olhando, procurando uma forma de Sair... 
um lugar horrivel para se estar fincado. E depois, vi 
esta cabana. e foi um tremendo alivio porque. no minuto 
Que vi isso. pulei e corri, e me transforme: na cabana e 
sou feita de toras bem grossas, de madeira dura, muito 
rustica, e tenho tapetes de urso no chao. E do lado 
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esquerdo tenho uma lareira e € muito quente. E tenho 
gente dentro de mim. Gosto quando as pessoas estao la. 
Nao gosto quando elas saem. (Risada breve.) 

Entao me torno a corrente de agua, e gosto porque 
estou me movendo muito rapidamente e gosto de me 
mover depressa. Gosto da sensacao de movimento. mas 
ser corrente é algo solitario porque nao ha gente. De 
vez em quando alguem vem pescar dentro de mim e me 
fcre com 0 anzol. E de vez em quando alguem salta cm 
mim num barco e me sinto um tanto ofendida, apesar 
de andar rapido. Mesmo que nao saiba bem para onde 
estou indo, @ gostoso andar depressa. 

Entao converso com a cabana e digo: ‘‘Hah. hah. hah, 
voce esta fincada ai e eu me movo. hah, hah, hah. 
Voce sabe. voce esta fincada ai sozinha, e eu estou 
indo a algum lugar’. 

E a cabana responde Eu digo: “‘E. mas olha todas 
estas pessoas legais que tenhu aqui. elaS estado conver- 
sando perto do fogo, passando momentos agradaveis. 
E melhor estar aqui’. 

E a corrente responde: “Sim, mas as pessoas itao 
embora. c voce ficara sozinha. e nao estara indo a 
lugar nenhum”. 

L: Estou curioso, voce disse que a lareira é do Jado 
esquerdo da cabana./Abby: Hum./ O que ha do Jado 
dircito? 

Abby: N&o sei... nada. 

L: Feche os aolhos e dé uma olhuda. 

Abby: Oh! ... Em frente, a direita. ha uma pia e 
uma cozinha. E como cabana eu diria: ‘Sim, tamb¢m 
tenho agua em mim, numa pia’. Mas nao ha nada do 
lado dircito ate vocé chcgar a cozinha. la na frente 

L: Como voce se sente do lado direito? 

Abby: Sinto-me diferente dele. Estou mais proximo 
do esquerdo./L: Sim./ (Risada breve.) Isto significa 
algo? Signmifica que sou um “‘esquerdista?’’ (Risada.) 
Oh' Isto 6 engracado porque... Hei' Isto e incrivel 
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porque quando vocé disse para sentir a presenca do 
corpo. a minha lente de contato esquerda estava me 
aborrecendo. e a minha perna esquerda estava cocando 
e sim! /L: Vocé estava sentindo a presenca do seu lado 
esquerdo, mas n&o do direito,/ Estava sentindo a pre. 
senca do meu lado esquerdo Sim! O que significa isto? 
L: Isto significa que vocé nao esta em contato com 
seu lado direito. (Risadas.)/Abby: Isto é tudo’/L: Bem. 
provavelmente ha algo mais. Nao se: 0 que. Mas voce 
pode descobrir o que ha. ou explorando mais a sua 
cabana. ou entrando em contato com o lado diretto. 


George: Bem. sou um tronco muito grande... penso 
que de madeira vermelha. Sou munto alto, posso ver 
todo o vale. e sou cortado bem rente ao topo com uma 
serra. Estou muito preocupado...minhas raizes sao 
longas e estao expostas, tentando penctrar na rocha. 
Tenho dificuldades em ser tronco porque nao tenho 
certeza se sao meus bracos ou pernas que $a0 aS raizes 
que querem se pendurar na rocha. E tambcm nao sei 
se vou escorregar pela montanha: de fato, 0 que quero 
é estar la embaixo. Nao quero ser apenas um tronco 
fincado naquele lugar, 

Como cabana estou muito preocupado com a minha 
forma Estou sobre quatro pés ou estou no chao con- 
fortavelmente apoiada” Mas nao estou muito preocupa- 
do com 0 tipo de cabana que sou. 

E como corrente de agua. nao sei se sou algo que 
vai desde as montanhas até o mar. ou se sou so um 
pedacso da corrente. ou se sou a agua da corrente.... 
E a cabana e a arvore ficam me dizendo: ‘Vocé tem 
sorte porque voce vat ver o mar’. E ainda nao tenho 
certeza se vou ver o mar. E o paralelo que esta em 
tudo isto € a inseguranca. Exatamente como sou o 
que sou. e O que sou” 


Jean: Sou umtroncoe... estou numa floresta. E per- 
cebo que toda a floresta fo: queimada. e fui queimado 
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€ pensO que nao € isso que quero. Tenho todas estas 


coisas dentro de mim... penso que istO e€ © que nao 
sou....e depois digo: ‘Nao. isto € oO que real. 
mente sou...sabe. uma floresta qucimada’. E nao 


tenho sentimento particular nenhum sobre mim mesmo 
como tronco. e entao tento pensar em ser uma cabana e 
nao aparece nada. Tenho toras, sou uma cabana de to- 
ras. A primeira coisa que apareceu quando vocé falou 
em cabana fol uma cabana de toras. mas eu nao conse. 
guia fazer nada com isso. Nao podia estar dentro dela, 
nao conseguta ser ela, e nao conseguta senti-la_ /L: Voce 
fot para o passado Diga isto no presente. / 

E depois me torno uma corrente. gosto de ser cor- 
rente. Eu estava realmente feliz como corrente. Eu 
tinha peixes dentro de mim. e tinha um veado...e 
vinha um urso e bebia um pouco. Eu era visitada pelo 
urso e pelo veado /L: Presente./ Sinto-me realmente 
livre sendo a corrente de agua. e tentava falar com a 
cabana e nao conseguia nada. nem mesmo falar com 
a cabana. Nao sabia nada sobre a cabana... 

L: Voce se sente bem como corrente /J: Sim./ Nos 
outros voce nao conseguiu entrar. /J: Nao.’ Voce vol- 
tou repetidamente ao passado. Isto € uma forma de 
colocar distancia entre vocé e a sua experiéncia. Vocé 
ainda tem muita coisa para descobrir 

Jean (brincando): Uma cabana 

L: As suas qualidades de ‘‘cabana’ e de ‘“‘tronco . 


Marv (suavemente): Sou um tronco curto e ha arvo- 
res em torno de mim. estao me olhando e vejo um peque- 
no nedaco de ceu. bem longo. em algum lugar. Nao 
tenho também quaisquer sentimentos. Nao consigo 
sentir nada...scndo tronco. cabana ou corrente. nao 
sinto nada realmente. Nao sou um tronco muito com- 
prido. Quando me torno uma cabana e ruim, porque 
estou \vazia e tenho uma porcao de janelas. mas nao 
ha cortuinas. nem nada. Nao ha mobilia. Penso que 
gosto mais de ser uma corrente de agua, porque sou 
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cheia de espuma e ha alguns seixos em mim. e pelo 
menos isto € melhor do que nado ter nada. Nao conse- 
guimos conversar, nao ha dialogo entre a minha cor- 
rente e a cabana. Acho que é isso. 

L: OK. Vocé diz que nao tem sentimentos a este 
respeito e, no entanto, disse que preferia Ser a corrente. 
e que ser cabana eta “‘ruim’. 

M: Bem. tenho uma especie de sensagao ruim. pen- 
sando nisto, depois de tudo ter acabado. 

L: Entao voce teve algum sentimento soore 1sso. 

M: Sim. mas nado enquanto estava cealmente sendo a 
cabana. 

L; Mais tarde é que vocé ndo gostou de ser cabana. 

M: Nao creio. 

L: Poderia elaborar? 

Ml: Acho que nao gosto da ideia de set va2ia e nao 
ter cortinas nem nada. Ha todas aquelas janelas. e todo 
mundo pode olhar. para dentro de mim. (Risos 7 

L: Enquanto vocé era um tronco. todas as outras 
arvores tambem estavam olhando para voce. 


Virginia (pensativamente): Sou um tronco velho. 
cinza, zasto. Ha uma certa especie de desintegracdao, 
porque posso me ver com riscos e partes escuras, luga- 
res onde a madeira esta gasta. Estou no topo de uma 
montanha e nao ha outras arvores a minha volta. Mas, 
fora de mim. apesar da minha idade. aparece um 
rebento muito verde e forte. com um tipo de folhas 
verdes Que pnsso ver em mim, e que representam uma 
arvore sadia. Na minha fantasia estou consciente de 
uma porcao de picos de montanhas. do ceu azul brilhan- 
te e vistas excitantes. E me vem o pensamento: ‘‘Por 
que. de um tronco velho e exposto como eu. sai um 
rebento tao sadio?’’. Mas as coisas Sao assim e nao me 
preocupo com as perguntss. 

Entao me transformo numa cabana e vejo uma caba- 
na muito nova. vejo os cantos expostos. onde as toras 
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foram cortadas, scndo pintadas com algum tipo de 
verniz que as deixa brilhantes, e muito novas. E nao 
vcjo ninzuem nesta cabana. Pode haver animais em 
volta, mas ela e muito nova e vaziae ela... /L: Em vez 
de ‘ela’ diga “'cu'’./ Eu sou muito nova e vazia e nao 
tenho nenhuma arvorc protetora. mas parece que nao 
preciso particularmente delas. 


Depois me transformo numa corrente de agua. Sou 
uma corrente cxtremamente feliz. sinto que a esséncia 
de ser corrente e a esséncia de todos os tipos de expe. 
rimentacao Eu salto bem para cima, depois mergulho 
contra as rochas. e depois, deliberadamente. me enrulo 
em pequenos redemoinhos, e depois serpenteio aqui t 
ali. Uma porcao de animais e homens chegam perto 
de mim. As vezes sou larga como um fio russo. com 
lim monte de criancinhas, e as vezes Sou estreita com 
pessoas pescando. 


E falo com a cabana: ‘'Por que vocé nao eé livre e 
experimenta as coisas como eu? Por que vocé é€ tao 
nova e esta ai sentada?. E a vabana responde: '‘Nao 
sei para que sou construida. e sou muito nova. mas 
encontrare) o caminho a meu modo’. Como cabana nao 
senti necessidade de ser corrente. E a corrente parece 
satisfeita Com )SSO. 


L: OK. O que cada um de voces tirou disto tudo? 

Virginia: Eu percebi a minha divisao. e v) isso em 
outras pessoas tambem Fu tenho o lado esquerdo.. . 
nao sei que significadu tem. mas sinto uma distingao 
entre csquerda e direita’ Vejo a minha cabana a 
esquerda e a corrente a minha direita, quando visua- 
lizo. Observe: quandu fo} demonstrado que a Jareira de 
Abby estava a esquerda. Pensei: ‘“Bem, onde esta a 
minha?'’. Vejoocontraste...aestabilidade e o arraiga- 
mento e a liberdade expressiva da corrente. E vejo na 
minha cabana. ¢ isto me interessa. a solidao, a novi- 
dade. a falta de conhecimento para onde se esta indo. 


188 
INDEX BOOKS GROUPS 


INDEX BOOKS GROUPS 
Perpetuando impressoes! 


A falta de pessoas na cabana e a abundancia de pessoas 
alegres na corrente mostram uma divisao. 

L: Voce observa. Rene. que no seu relato parecia 
nao haver nenhuma divisao? / Rene: Uma divisao?/ 
IL: E. Virginia estava dizendo que ela é completamente 
difcrente como cabana e como corrente. E vocé se sen- 
tlu da mesma forma nos tres. Nao é verdadc? /Rene: 
E./ L: Havia calor, vigor e prazer, coisas acontecendo. 
independente do que eu pedisse a voce para ser. 

Maty: Eu so conseguia ver uma pequena parte... 
uma pequena parte da minha cabana. de mim. como 
interior da cabana. E nao sei se era a direita ou a 
esquerda. Isto nao ficou claro: sei que estava de um 
lado. mas nao sei gual. Acho que devia ser do lado 
esquerdo. porque (fazcndo gestos) esta era a parede. e 
tudo cstava por aqui. mas tudo que eu podia ver era 
esta parte. /L: Uma pequena parte do lado esquerdo./ 
Mary: Naquela hora nao me ocorreu que era o Jado 
esquerdo. mas agora quc penso nisso acho que deve 
ter sido. 

L: Eo que vocé ve ali do lado esquerdo? 

Mary: Realmente nao vejo muita coisa... todas 
aquelas janelas! (Ri nervosamente.) Eu nao gosto da 
cabana de jeito nenhum! (Continua a nr.) E provavel- 
mente nunca vou esquecé-la....£ muito significativa 
paramim... todo mundo olhando para mim... e aque- 
le quarto vazio...nao gosto disso. Gosto mais de ser 
a corrente. me faz sentir melhor. 

L: A matoria das pessoas gosta da corrente. Ela tem 
liberdade e espontaneidade. Ela salta e pula. e assim 
por diante. 

Mary: Voce pode fazer 0 que quiser como corrente. 

Rene: Estava pensando.,.realmente sinto que se 
fizesse isto um més atras seria um tronco difcrente. 

Jean: Vocé era um tronco alto? 

Rene (falando forte): Era alto e via aquelas folhas 
verdes eeu... sabe. sinto aquclas folhas verdes. Sabe. 
elas vao Sair, e vao crescer. e nada vai impedi-las. 
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LL: Vocés ‘‘ouvem’’ as ‘‘folhas verdes’ na voz dela? 
(Varias pessoas concordam.) 

Renc: Sim. elas estao ai. Meus sonhos sao assim. 
tambem! 

L: Bem, ha duas idéias basicas atras disto: uma 
é que se vocé dcixa as coisas sairem. sendo simples- 
mente vocé. e entrando em contato consigo mesmo. 
tudo esta ai. Voce pode se encontrar. permanecendo em 
contato consigo e escutando. A outra idéia e aquela de 
Cicer ‘eu’ para se identificar com a propria experién- 
cia. Identifique-se com a sua fantasia, com a sua expe- 
riéncia fisica, com seus sentimentos. Toda vez que voce 
diz ‘‘eu’’, vocé chega um pouco mais perto, fica um 
pouco mais em contato com vocé mesmo. E por isto que 
lhes peco para se identificarem com a fantasia. tanto 
Quando as tem como quando as contam. E nao me refiro 
ao ‘eu’ que diz ‘Sou uma pessoa maravilhosa, fa¢co 
tudo isto melhor que os outros’. Este “eu e “‘egoma- 
nia’’ (ego trip)®, um jogo comparativo que afasta vocé 
de si mesmo. Simplesmente pcco que se identifiquem 
com a experiéncia. ‘“Estou tendo esta experiencia, 
estou pensando nestas coisas, sendo estas sensacoes, 
realizando estas acoes’’. ‘‘Sou uma cabana vazia. com 
varias pessoas olhando para dentro’ ou ‘‘Sou um tronco 
decadente. com apenas um rebento sadio crescendo’, 
ou qualquer outra experiencia, 

Nao existe certo ou errado em tais experiéncias; 
elas simplesmente sdo. A sociedade ou os pais dizem: 
‘Isto esta certo. isto esta errado. voce deveria ser isto 
¢ nao aquilo’'; e se nds concordamos. perdemos contato 
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com o que somos. Identificar-nos com a nossa fantasia 
© uma forma de recupcrar contato conosco. como somos 
agora. Em outra €poca. a sua expceriéncia podera ser 
bem diferente. FE ao falarem sobre a sua experiéncia 
nesta fantasia, muitas pessoas percebem claramente 
que ‘isto sou cu''. Quando vocé se identifica com a sua 
fantasia, esta nao € mais ‘sO uma fantasia’’. mas uma 
expressao sua. Pode ser dificil perceber que se trata 
de vocé mesmo. particularmente se a experiéncia for 
desagradavel, Mas. enquanto outros expressaram Suas 
fantasias. estou certo de que alguns de vocés puderam 
ver que estas realmente retratavam a pessoa. 

Rene: Sim. sinto que realmente comeco a conhecer 
as pessoas atraves disto. 

L: Quando nos apresentamos a outras pessoas. 0 que 
normalmente dizemos e. na maior parte. bobarem. 
Damos nosso ‘‘nome. posi¢do e numero de graduacao”’, 
que espécie de trabalho fazemos, quantos filhos temos, 
etc, Mas, se vocé faz uma viagem de fantasia e se iden- 
tifica com ela, vocé realmente se apresenta. voce real. 
mente comeca a entrar em contato com aquilo que 
acontece dentro de voce. Simplesmente lhes peco para 
ser um tronco: e vejam a vanedade de coisas que 
pessoas diferentes descobrem sendo um tronco. Para 
muitas pessoas, ser um tronco representa sentimentos 
de ser uma arvore cortada: sentimentos de potencial 
perdido ou reduzido. Aqui temos dois exemplos de 
troncos que estado cheios de vida e crescimento vigoroso. 
O que voce descobre num tronco e€ tao vocé que consti- 
tul um meio excelente de saber 0 que esta Se passando 
com vocé mesmo: ou pelo menos uma forma de desco-. 
brir que vocé nau esta em contato consifo proprio. 
VanriasS pessoas aqui tiveram dificuldades em entrar 
em contato com suas fantasias. Jean. voce teve difi- 
culdade em ser um tronco e umz2 cabana. vocé nao 
scntiu mutto as coisas. e nao teve nenhum adtalogo entre 
a cabana e a corrente. Mary, vocé so estevce cm contato 
com um pequeno pedaco do lado esquerdn da sua caba- 
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na. e€ os outros tiveram varios graus de contato com 
diferentes partes da fantasia. 

A maioria das pessoas tem algum grau de divisao 
entre direito-esquerdo. Geralmente o lado esquerdo tem 
a ver com aquilo que a nossa Cultura define como sendo 
feminino: a_ sensibilidade. receptividade. aceitacao. 
calor A lareira de Abby esta do lado esquerdu. O lado 
direito geralmente tem a ver com coisas “‘masculinas”’: 
atividade. forca. agressao, extroversao, etc. Diversas 
mulhercs estiveram em contato muito mais com scu 
lado esquerdo, os aspectos femininos da sua persona- 
lidade, e na maior parte das vezes fora de contato com 
seu lado direito, Com os homens em geral ocorre o 
contrario. Para ser uma pessoa total. e preciso estar 
em bom contato com ambos os aspectos da persunali- 
dade, de forma a poder ser aberto e sensivel ao mundo, 
€ capaz de agir dentro dele. 


Gostaria de dizer mais uma coisa. Se voce descobre 
algo desagradavel em sua experiéncia de fantasia. isto 
nao significa que voce esta preso a este fato desagra- 
davcl para o resto da vida, mas que voce tem algo 
desagradavel com que lidar, algo para trabalhar e 
experienciar melhor. 0 que usualmente fazemos e 
evitar fatos desagradaveis. e depois evitar o fato de 
estarmos evitando. Este e o processo de alienacdo. E 
a forma pela qual afastamos os problemas: se nao 
lidarmos com estas experiéncias dolorosas. elas conti- 
nuarao a influenciar nossas vidas. O que fizemos aqui 
foi justamente o contrario da alienacgao: a identificacao. 
E vocés podem descobrir mais sobre si mesmos. por 
conta propria. Podem voltar a mesma cabana. ao tron- 
co. e descobrir mais sobre a propria vida. Se voce est- 
ver disponsto a ficar com qualquer fato desagradavel 
quc Surja, e realmente identificar-se com ele. entrando 
em contato, entao vu tronco serrado. morto e queimado 
podera comecar a brotar e a crescer, e vocé experien- 
clara mais movimento e energia em sua vida 
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Pensamentos 


Presentifique quaisquer pensamentos, palavras ou 
imagens que lhe passem pela cabeca. Agora imagine 
que voce esta num quarto grande. com duas portas em 
paredes opostas. Imagine que seus pensamentos e !ma- 
gens cntram no quarto por uma porta e saem pela 
outra. Observe seus pensamentos enquanto entram no 
quarto. ficam um pouco. e depois saem novamente... . 
Como sao eles? ...QO que fazem enquanto estao no 
quarto”? ...Como entram e como saem”... Estao 
com pressa ou ficam algum tempo. de modo que voce 
possa v¢c-los claramente’... 


Agora tome conhecimento do que acontece se vocé 
fecha a porta de saida....Agora abra-a novamen- 
te,... Agora feche a porta de entrada, e observe o que 
ocorre.... Agora abra-a de novo....: Agora feche am. 
bas as portas de uma vez, e aprisione alguns destes 
pensamentos no quarto. com voce junto... . Examine. 
OS mals Culdadonsamente, 0 maximo que puder. Como 
$a0. como agem e 0 que fazem” .. . Como voce se sente 
com estes pensamentos e como eles reagem a vocé?... 
QO que voce diz a eles e uv que eles rcspondem” .. . Ago- 
ra torne-se seus pensamentos e continue o diadlogo. 
.. .Como pensamentos, como voce é€ 0 que vocé faz’... 
Como se sente como pensamentos. ¢ 0 que diz a S! 
proprio? ... 


Agora torne-se outra vez voce mesmo. e continue o 
dialogo. Conscientize-se da relacao entre vocé e seus 
pensamentos. e traga esta percepcao ao dialogo Por 
exemplo. se vocé se sente frustrado. diga aos pensa- 
mentos ‘‘Vocés me frustram'’. e veja o que eles res- 
pondem. Troque de lugar sempre que quiser. e pros- 
Siga a conversa. Veja o que mais pode aprender com 
cada um.... 
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Ressentimento-Apreciagao 


Pense em alguem de quem voce realmente se ressen. 
te; alguem que o aborreca e o perturba, ou alguem com 
quem voce tem alguma dificuldade. Imagine que esta 
pessoa esta a sua frente, olhando para voce. Visualize 
esta pessoa detalhadamente O que ela esta vestindo? 
.,. Como aparece o seu rosto. como ela olha para 
vocé? ... Agora expresse seus ressentimentos direta- 
mente para esta pessoa: ‘‘Eumeressinto . Seja bem 
especifico, e diga exatamente do que se ressente. Pro- 
cure ter a sensacao de estar realmente se comunicando 
com ela....Demore algum tempo. e manifeste a esta 
pessoa uma longa lista de ressentimentos ... 

Agora passe pela mesma lista de ressentimentos e 
risque a palavra ressinto, substituindo-a pela palavra 
aprecio, e diga isto a esta pessoa. Faca uma pausa 
depois de cada frase. como se estivesse experimen: 
tando uma camisa. Perceba como se sente ao dizer a 
sentenca, e veja se capta algo. Por exemplo. se mcu 
ressentimento e: ‘Eu me ressinto da sua fraqueza. 
porque tenho que fazer as coisas por vocé’’, quando 
volto posso dizer: ‘‘Eu aprecio a sua fraqueza. faz-me 
sentir forte e capaz. faz com que me compare’, Demo. 
re alguns minutos para fazer isto e veja se consegue 
descobrir algum apreco naquilo de que voce se ressente. 
Va em frente ... 


Fraqueza-Forca 


Feche os olhos e preste aten¢ado ao que se passa 
dentro de vocé ... Entre em contato com a sua exis- 
téncia fisica ... Quero que voce tenha uma conversa 
silenciosa entre a fraqueza e a forca. Gostaria que 
comecasse sendo a fraqueza e falando diretamente com 
a forca. Voce poderia comecar dizendo algo como “Sou 
tao fraco e vocé € tao forte. voce pode fazer tantas 
coisas’, etc. Seja a fraqueza c fale com a for¢a por 
algum tempo. presentifique as Suas sensacoes fisicas 
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ao fazer isto.... Entre em alguns detalhes especificos 
sobre como voce e fraco e como ele é forte. ... Agora 
troque de lugar e torne-se a forg¢a respondendo a fra. 
queza.... O que voce diz sendo a forca. e comodiz?... 
Como se sente neste papel?..,E como se sente em 
relacao a fraqueza?...aAgora diga a fraqueza o que 
ser forte faz por voce.... O que voce obtém ao ser 
forte? ... 

Agora troque de lugar e seja a fraqueza de novo ... 
O que vocé responde a forca e como se sente fazendo 
isto? .. . Agora diga a forca o que |he adianta ser fra- 
co. ... O que voce obtem sendo fraco” ... Conte-lhe 
sobre a forca da sua fraqueza. Conte-lhe todas as van- 
tagens de ser fraco: como voce pode usar a sua fraqueza 
para manipular os outros e fazer com que eles lhe aju- 
dem. etc.... Entre em detalhes especificos sobre a 
forca de sua fraqueza.... 

Agora torne-se de novo a forca e responda a fraque. 
za. ..QO que vocé diz como forca. e como se sente ago- 
ra? ... Agora fale sobre a fraqueza da sua forga. Fale 
sobre as desvantagens de ser forte, como os outros se 
apoiam em voce e sugam a Sua energia, etc. ... Entre 
em detalhes especificus da fraqueza da sua forca.... 

Agora torne-se mais uma vez a fraqueza e responda 
a forca. ... Como se sente agora e o que diz? ... Con. 
tinue este dialogo por conta propria. Troque de papeis 
sempre qué quiser. mas mantenha a conversa entre 
fraqueza e forca por algum tempo. e veja 0 que consegue 
descobrir.... 

(Este tipo de dialogo interno pode ser imensamente 
util para mostrar e esclarecer a relacao que existe 
dentro do individuo, entre qualquer par de pessoas, 
papéis, qualidades ou aspectos complementares Pode 
ser particularmente util para elaborar uma melhor com. 
preensao entre grupos conflitantes de pessoas: profes- 
sores e alunos, pretos e brancos, ‘“‘quadrados'' e 
‘hippies’, etc. Todos nossos relacionamentos com as 
outras pessoas estao repletos de imagens mutuas. Se 
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voce puder sc identificar com a uposi¢ao entre as suas 
proprias imagens, e obter algum esclarecimento. redu- 
zinda esta oposicado, cntao podera comecar a ver as 
pessoas reais que estao alras das imagens. e comcc¢ar a 
responder a estas pessoas reais, € Nao as Suas IMagens. 
Vocé pode fazer tambem este experimento usando duas 
pessoas que simbolizem opostos. e invertcndo os dois. 
Varios exemplos disto sao dados na secao dedicada a 
Pares. Outros exemplos de opostos sao: marido-mulher, 
pai-filho, calculista-espontaneo, estranho-familiar. con- 
fortador-dcsamparado. honesto-dcsonesto, patrao-em. 
pregado. arrumado-desarrumado. mascultno-femini- 
no, responsavcl-irresponsavel, mente-corpo, estupido- 
esperto. etc. Observe com que vocé tem alguma dificul- 
dade em Sua vida. Transforme esta dificuldade em uma 
pessoa. comportamento ou qualidade particular. Pense 
entaon no oposto desta pessoa. comportamento ou qual: 
dade, e trabalhe com isto em seu dialogo. Se vocé real- 
mente se envulver, descobrira a simetria e a semelhan- 
Ca que existem sob a aparente oposicao. No exemplo 
acima. ha a forca da fraqueza e a fraqueza da forca. 
e ambos os lados estao utilizando diferentes formas de 
fazer a mesma coisa: controlar o outro.) 


Inversdo de Comunicacgdao 


Agora centralize a Sua atcn¢ao nas minhas pala- 
vras — que se originam em algum lugar do meu cérebro. 
sao faladas por mim, viajam pelo ar ate chegarem ao 
seu ouvido, e dai ao seu cércbro. onde vocé as cntende. 
... Agora inverta isto. Imagine que as minhas palavras 
agora se ofiginam na Sua cabe¢a ... chegam ao seu ou- 
vido. .. Saem do seu ouvido...viajam pelo ar ate a 
Minha boca ...e dai para o meu cerebro. onde as ¢en- 
tendo ... Fique com esta inversao por algum tempo; 
depois inverta de novo. ... 
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Invers@o da Arvore 


Agora visualize uma arvore e observe-a se modifi- 
cando através das estacoes. Imagine a agua e as Ssubs- 
tancias vindo do solo para as raizes. na primavera... 
passando pelo tronco ate os galhos... transformando- 
se em brotos...e fazendo crescer folhas c flores... 
Observe as folhas crescendo e se tornando mais maduv- 
ras ao s€ movimentarem com a brisa do verao...e 
entao ficando mais velhas e talvez mais coloridas com 
a aproximacao do outono.... Entao. as folhas caem ao 
solo. logo murcham e apodrecem e se tornam parte do 
solo durante o inverno..,e entao s30 absorvidas pelas 
raizes de novo, quando a arvore volta a primavera... 

Agora inverta este ciclo e imagine as velhas folhas 


secas no chao, e dal subindo para os galhos.. . ficando 
mais verdes...e depois ficando menores ao serem 
absorvidas pelos galhos...e viajando pelo tronco 
ahbaixo até as raizes ...e para dentro do solo e virando 
falnas podres. ... Prossiga nesta inversao por algum 
tempo.... 


Agora identifique-se com esta arvore invertida. Tor- 
ne-se esta arvore enquanto se modifica com as estacoes 
invertidas ... Sinta as suas folhas sendo absorvidas 
Na parte superior do seu corpo e movendo:se para baixo 
ate as raizes, de onde se movem para dentro do solo. 
., , Continue sendo esta arvore invertida por algum tem- 
pn. e observe como se sente sendo esta arvore. .. 

Agora mantenha a sua situacdo de arvore. mas volte 
para o ciclo normal. Sinta suas raizes bebendo a um: 
dade do solo... sinta-a passando para o tronco e Os 
galhos ... Continue isto por algum tempo e perccba 
como se sente sendo esta arvore, .. 


Inversdo de Caracteristicas Dominantes 


Agora pense em dois ou trés adjetivos que voce usafia 
para descrever a sua forma de ser...duas ou tres 
palavras que melhor expressem como vocé se sente 
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como pessoa... Leve algum tempo para se decidir 
Nas suas palavras. ... Agora pense nos opostos destas 
palavras. ... Torne-se a pessoa que possu) as caracte- 
risticas opostas. ... Descreva-se ...Como voce e”.. 
Como se sente sendo esta pessoa” ... Como e a sua 
vida” ... QO que voce gosta ou desgosta nesta pessoa? 
... Dedique algum tempo para entrar realmente em 
contato com o que voce seria se fosse esta pessoa ... 
Agora torne-se voce mesmo e compare a experiencia de 
ser estas duas pessoas. . 


Estatua de St Proprio 


Agora quero que vocé se imagine num prédio muito 
escura. Vacé ainda nao cansegue ver nada. mas voce 
sabe que € um tipo de museu ou galeria de esculturas 
de arte. Bem na sua [frente ha uma estatua ou escultura 
de vocé, como realmente é. Pode ser realista ou abstra- 
ta, mas ela de certa forma cxpressa a sua existencia 
basica. Olhe na escuridao. e enquanto a luz va) gradual- 
mente aumentando, voce va) sendo capaz de ver como 
¢ a estatua. ... Vagarosamente a luz aumenta e voce 
é€ capaz de descobrir mais a respeito da estatua. 
Qual € a sua forma”... Qual o seu tamanho e do que e 
feita® ... Quando for possivel vé-la mais claramente 
descubra seus detalhes. ... Ande cm torno dela e olhe 
de varios angulos. ... Aproxime-se e toque-8 com as 
maos. ... Como voce sente isto’? ... 


Agora quero que voce se torne esta estatua. Imagine 
que vocé e esta estatua e modifique a sua postura para 
assumir a forma da estatua. ... Como se sente sendo 
esta estatua? ... O que acontece com vocé, e como se 
sente a este respeito?... 


Agora traga a estatua a vida, na sua imaginacao.... 
Como estatua viva, 0 que vacé faz e como é a sua vida? 
...Demore algum tempo para descobrir mais sobre a 
Sua existencia como estatua viva _.. 
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Agora torne-se vocé mesmo e olhe para a estatua ... 
A estatua agora lhe parece diferente? ... Algo mudou? 
...Como se sente agora em relacao a estatua’? ... Va- 
garosamente. prepare-se para dizer adeus a eStatua.... 
Agora diga adeus. e volte a sua existencia nesta sala; 
absorva silenciosamente o que acabou de vivenciar..., 

Dentro de um ou dois minutos Ihes pedirei para abri- 
rem os olhos e voltarem ao grupo Entdo quero que cada 
um se torne a estatua fisicamente. um de cada vez, e 
fale sobre a sua existencia como estatua: assuma a 
postura e conte todos os detalhes da experiencia como 
estatua, e o que acontece quando ela é trazida a vida. 
.,. Agora abra os olhos e volte ao grupo... . Quem quer 
comecar?... 


Companheiro 


Ache um lugar silencivso onde possa ficar dez ou 
quinze minutos sozinho. Sente-se quieto. olhe em volta 
e leve algum tempo para entrar realmente em contato 
com seu ambiente. Mesmo se este lugar lhe for fam.- 
har, contate com ele de fato, c veja o que mais pode 
descobrir nele.... 

Agora feche os olhos e entre realmente em contato 
com o que esta acontecendo dentro do seu corpo: dedi- 
Que algum tempo para contatar com suas sensacdes 
fisicas internas. e Seus sentimentos. e descubra o que 
esta experienciando internamentc. 

Agora imagine que ha um companheiro com voce, e 
va aos poucos conhecendo este companheiro de fantasia. 
... Como €o seu companheiro” .. . Que tipo de roupas, 
corpo e postura ele tem”? ...O que o seu companheiro 
manifesta sobre $1 mesmo com sua postura e suas 
expressoes faciais? ... Como seu companheiro se sen- 
te? ... Descubra-o ainda mais. Interrogue-0, ouca e 
observe aS suas respostas.... Diga ao seu companheiro 
como sc sente em relacao a ele. e descubra como ele 
se sente em relacao a voce. ... Dedique algum tempo 
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para descobrir mais a respeito do seu companheiro. e 
veja © que pode aprender com ele. .. 
Agora torne-sc cste companheiro de fantasia. ... Sen- 


do esta pessoa. camo vocé e? ... Como se sente fisica- 
mente? ... Qual e a posicdao do seu corpo e como vocé 
sc move? ... 


Mexa de fato uv Seu curpo ate chegar a uma posicao 
apropriada para indicar vocé como sendo este compa. 
nheiro.... Camo sc sente nesta posicao? ... Comece 
a se mover uM paouco e cntre mais na sensacdao de ser 
este companheiro. Que tipo de pessoa vocé e? ... Que 
lipos de coisas voce faz e como intcrage com os outros” 
... Mova-se mais. ... Continue a ser seu companheiro 
e Vagarosamente abra os olhos. ... Tenha ainda mais 
a scnsacao de ser csta pessoa, ..., 


iMotocicleta 

Agora imagine que vocé € uma motocicicta. ... Que 
tipo de motocicleta vocé e? ... Comoe a sua vida sendo 
esta motucicileta? .,. Onde passa a maior parte do 
tempo e como e este lugar? ... Onde e a sua casa e 
aonde voce vai? ... Como se sente sendo motocicleta? 


.,. Continue a explorar todos os dcetalhes da sua cxis- 
(éncia como motocicleta por algum tempo. . 

Agora hgue-se c va a algum lugar. ... Como vocé se 
liga e que tipo de sons emite quando esta correndo?... 
Como e o seu ambiente, e como e o chao sob as suas 
rodus? ... Tome consciencia do seu functonamento e 
dc como seu pneu se sente ao tucar o chao ... Aonde 
vocé esta indo? ... Olhe para cima e€ veja quem esta 
montado em voce. ... Como eo seu piloto”? ... Como 
voce se sente em relacvao a ele”? ... Que tipo de rela- 
clonamento voce tem cam ele? ... Deixe suas fantasias 
se desenvolverem por alguns minutos e entre mais em 
contato com todos os detalhes de sua existéncia como 
motocicicta. ... 

(Vocé tambem pode ter um dialogo com o pilato ) 
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Espeltho 


Agora imagine que voce esta num quarto escuro Voce 
ainda nao pode ver nada. mas ha um grande espelho na 
sua frente. Enquanto 0 quarto se torna mais claro, voce 
passa a ser capaz de ver a sua imagem refletida no 
espelho. Esta imagem pode ser totalmente diferente 
da imagem que vocé usualmente ve. ou pode ser igual. 
Apenas ojJhe para a eScuridao e delae esta imagem 
emergir a medida que a Juz aumcnta. ... Voce logu 
sera capaz de ve-la claramente ... Como é€ esta ima- 
gem? ... O que se destaca mais nesta imagem? ... 
Como é€ a sua postura? ... Como se move? ... Como ¢é 
a sua expressao facial? ... Que sentimento ou atitude 
esta imagem exprime? ... Como se sente em relacao 
a esta imagem? . 

Agora converse stlencioasamente com esta imagem. e 
admita que ela pode falar com voce... .O que vuce diz 
a esta imagem e 0 que ela responde” ... Como se sente 
ao falar com ela’... 

Agora troque de jugar e lforne-se a imagem no espe- 
Jno. Sendo esta imagem, como vocé €? ... Como se 
sente”? ... O que voce diz a si prdprio ao continuar o 
dialogo entre voces? ... Comente o relacionamento 
entre voces dois ... Veja se consegue descubrir ainda 
mais sobre a sua experiéncia de ser esta imagem. ... 
Prossiga a conversa entre a imagem e vocé mesmo du- 
rante algum tempo. e veja o que mais pode descobrir 
sobre voces dois. Troque de lugar sempre que quiscr, 
mas prossiga o dialogu e a interacao. . 

Agora torne-se voce mesmo e olhe novamente para a 
imagem no cspelho. ... Como se sente agora com rela- 
¢a0 a imagem” ... Ha qualqucr modificacao agora. 
comparando-se com quando a viu pela primeira vez”... 
Ha algo que voce queira dizer a ela antes de dizer 
adeus? ... Agora. lentamente. diga adeus a ela...e 
volte a sua existéncia nesta sala. Fique quieto ¢ absor- 
Va a experiéncia por algum tempo. ... 
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Loja Abandunada e Loia de Trocas 


Quero que vocé imagine que esta andando pela cida- 
de. a noite. na chuva. Voce esta bem agasalhado. e 
pode ver as luzes da cidade refletidas nas ruas molha- 
das. ... Ande por algum tempo e explore a sua cidade 
...O que vocé vé? ... Como é a sua cidade” .. . O que 
acontece nela? ...Como se sente ao andar nesta 
cidade’... 

Logo adiante ha uma ruela deserta Camnunhe por csta 
ruela e logo vera uma velha loja abandonada.... A v1 
trina da frente esta suja e salpicada pela chuva, mas 
olhando de perto vocé vera umas formas opacas atras 
dela. ... O que foi abandonado nesta vitrina? ... Che- 
gue mais perto e tente ver o que ha ali. ... Esfregue 
um pouco o vidro, de forma que possa ver mais clara. 
mente. ... Examine esta coisa mais de perto. ... Como 
é ela? ... Observe todos os seus detalhes ... 

Agora torne-se esta coisa abandonada dentro da loja. 
Como € a sua existéncia sendo este objeto abandonado” 
... Por que foi largado ali? ... E como se sente”... 
Entre mais na experiéncia de ser esta coisa aban. 
donada.... 

Agora torne-se voce mesmo e olhe cuidadosamente a 


coisa abandonada na vitrina.... Voce observa algo que 
tao tinha observado antes? ... Lentamente diga adeus 
a esta vitrina e ao que se encontra nela, e continue a 
andar pelas ruas da cidade. ... Continue explorando a 


sua cidade por algum tempo. ... 

Mais adiante ha outra ruela estranha. Ao caminhar 
por ela, vocé vé uma vitrina com uma variedade incrt- 
vel de coisas: colsas novas, velhas, e muito antigas. 
Algumas nao valem nada. outras sao tesouros. e voce 
nunca esperaria encontrar todas elas na mesma Vvitri- 
na.... Enquanto esta parado ai fora, olhando as coisas 
da vitrina, um velhinho sai e o convida a entrar. Ele 
diz que esta nao e uma l0)a comum. Dentro desta loja. 
aparentemente pequena, cxiste tudo que ha no mundo. 
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Qualquer um que encontre 0 caminho da loja, pode esco- 
lher algo e levar consigo. Voce so pode levar uma coisa. 
Nao pode pegar dinheiro e nem vender aquilo que pegar. 
Fora i8SO. voce pode pegar qualquer coisa da loja 
Demore algum tempo para olhar a loja e ver o que ha 
nela. Ha todos os tipos de cantinhos e quartos laterals, 
cheios de coisas que voce gostaria de ter. ... Eventual- 
mente voce tera que decidir qual destas muitas coisas 
vocé quer levar consigO. ... Quando voce tiver decidido 
Oo que levar. dedique algum tempo para conhecer me- 
lhor esta coisa. ... Olhe para ela cuidadosamente e 
observe todos os seus detalhes.... Toque-a com as 
maos ... Manuseie, cheire. ... Como se sente em rela- 
Cao a esta coisa”... 

Quando vocé esta saindo com a coisa escolhida. o 
lojista fala de novo com voce e diz: “Voce pode ficar 
com isto, como lhe disse antes. Existe apenas uma con- 
dicao: voce precisa me der algo em troca. Pode ser 
qualquer CoiSa que tiver. e voce nao precisa estar com 
ela agora, mas tem que me dar algo em troca daquilo 
que pegou'’. O que vocé dara ao velho?... Demore 
algum tempo para se decidir.... Agora diga ao velho 
O que dara a ele.... Saia pela porta e dé uma Ultima 
olhada para a cidade.... Lentamente diga adeus a 
ela.... Agora volte a esta sala e traga consigo aquilo 
que decidiu pegar na Joja.... 

Agora tarne-se esta coisa que vocé encontrou na 
loja.... Sendo esta coisa, como vocé é?.., Quais sao 
Suas caracteristicas’?... Como ¢ a sua vida?... O 
que se passa com voce’... Qual e a sua funcao Ou sua 
utilidade? ... Tente entrar realmente nos detalhes da 
experiencia de ser este objeto. ... 

Agora torne-se vocé mesmo de novo e olhe mais uma 
vez para 0 objcto.... Veja se conscgue descobrir mais 
sobre ele ... Vocé o cumpreende melhor agora’... 
Vagarosamente diga adeus ao objeto e coloque-o em 
algzum lugar da memoria ... e agora descanse por 
algum tempo.... 
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(Uma fantasia como esta. com uma cidade. e partt. 
cularmente boa se se estiver num lugar onde haja 
ruidos de trafego. etc. Estes ruidos perturbariam ou 
se introduziriam em algumas fantasias. mas a esta 
apenas acrescentarao algo. uma vez que Sao apropria. 
dos a uma cidade. ¢ tornar-se-ao parte da experiencia 
da fantasia. sem perturba-la. A fantasia que se scguc 
e outro exemplo de como incluir e usar ruidos. que de 
outra forma poderiam perturbar.) 


Gruta Submarina 


(Escrev) trés alternativas para a parte central des- 
ta fantasia. Todas tem o mesmo comeco e o mesmo 
fim. Use apenas uma das tres.) 


(Comeco) Imagine que voce esta mergulhando num 
mar tropical perto de uma praia (em algum outro pla 
neta) Ouca todos os sons e olhe em volta para ver o 
que esta produzindo cada som no seu mundo submar)- 
no.... Nade. passeando por este mundo submarino. e 
explore-o.... Como € cle?... E como vocé se sente 
estando ali? ...O que voce vé? ... Eo que voce pode 
sentir Com as suas Maos e com a Sua pele?... Explore 
um pouco mats, e descubra mais coisas sobre esta 
experiencia de ser mergulhador.... 


(Primeira Alternatira) Bem em frente. voce pode 
ver a abertura de uma gruta submarina. Ao nadar em 
direcdo a ela. vocé ve que e grande ¢ funda. Ha algo 
escondido no fundo desta gruta. onde a luz e fracaee 
dificil enxergar. Explore lentamente esta gruta. e veja 
0 que descobre ao chegar ao fundo dela.... Quando 
achar algo. olhe cuidadosamente e veja comu e.... 
Como se sente em rela¢ao a csta coisa’... Agora fale 
com ela e imagine o que ela pode responder ...O que 
vocé diz?... Agora troque de lugar... Torne-se a 
coisa na gruta c continue a conversa. ... Como se sen 
te sendo esta coisa?... Olhe para o mergulhador que 
esta na caverna junto com voce. ... Como se sente em 
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rclagao a ele. e 0 que voce diz a ele”... O que mais 
acontece entre voces enquanto conversam’... Troque 
de lugar sempre que quiser e continue a interagir e a 
falar durante algum tempo.... 


(Segunda Alternativa) Entre todas as coisas do seu 
mundo submaritno, 0 que e€ que mais atrai a sua aten- 
cao’... Que coisa exige a sua atengao?... Qualquer 
que seja eSta coiSa. aproxime-sc c veja 0 que pode des. 
cobrir sobre cla. .. . O que atrai seu interesse para esta 
coisa? .,. Othe-a com cuidado. ... Toque-a. se puder. 
e veja como a sente.... Mova-se de forma que possa 
vé-la sob todos os angulos ... Agora fale com ela.... 
Diga-lhe o que ela possu: que chama a_= sua 
atencao....Diga como voce se sente a este respeito... 
e€ imagine o que ela pode Ihe responder. ... O que ela 
responde’ ... Agora troque de lugar e torne-se esta C0)- 
sa_.., Continue a conversa... . Sendo esta coisa. como 
vacé ¢? ... Como se sente” ... O que vocé diz ao mer: 
gulhador? .. . O que mais acontece entre vocés enquan. 
to conversam? ... Troque de lugar sempre que quiser. 
e continue a interagir e a falar durante algum 
tempo... 


(Terceira Alfernativa) Agora olhe bem longe a esquer. 
da do seu mundo submarino: voce vé algo indistinto 
e Jonginquo. movendo-se vagarosamente cm sua dire. 
¢ao.... A medida que vai se aproximando. vocé vai 
sendo capaz de ver mais claramente.... Agora olhe 
a sua dircita, e vocé vera algo diferente movendo-se 
em sua direcao. Tambem nao sera claro de inicio. mas 
ficara mais distinta ao se aproximar de vocé ... Man- 
tenha-se observando estas duas coisas quc se mo. 
vem ... AO se aproximarem de voce. vocé vai se tor- 
nando capaz de perceher melhor do que elas sao feitas e 
como sc movem.... Eventualmente encontrar-se-a0 
Quando estiverem a sua frente e, quando isto aconte. 
cer. perceba como se da este encontro e como estas 
cmisas tnteragem entre si.... Agnra torne-se a coisa 
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Que veio da esquerda. Como voce e? ... E como se sen- 
te sendo csta coisa”... Como voce se move? ... Como 
interage com a outra caisa que vem da direita”’... 
Fale com ela... O que voce diz?... E o que voce 
responde’ ... Quais sao as diferencas entre voces”... 
E como se scntem em relavao a estas diferencas?... 
Agora inverta, torne-se a outra coisa que se move. e 


prossiga a conversa.... Como voce é agora?.., E 
como se sente” .. . Sendo esta coisa, como se sente em 
relacaoa outra’...Eo que voce diz a ela’... Troque 


de lugar sempre que quiser e continue a interagir e a 
falar durante algum tempo... 


(Final) Agora torne-se o mergulhador e apronte- 
se para dizer adeus ao seu mundo submarino.... De 
uma ultima olhada em torno de si...e depois volte a 
Sua existencia nesta Sala.... 


Praia 


Quero que vocé imagine que esta em alguma 
praia,... Como e esta praia’... Ande um pouco por 
ela.... Comoe ochdo sob os seus pes? ... Abaixe-se. 
e toque o chao para conhece-lo melhor.... Va ate a 
beira do mar e sinta a agua salgada.... Ande pela 
praia e veja o que foi trazido pela mare... . Que cheiro 
voce sente’?... Como € o tempo”... Como se sente 
estando la? ... Explore sua praia por conta propria por 
algum tempo. e veja 0 Que mais conseguc descobrir.... 

Agora olhe para o mar,... Como éomar?... Olhe 
para a costa.... Agora olhe dirctamente para oO 
mar.... Bem longe ha algo que vem se aproximando 
lentamente da praia. vindo com as ondas. A principio 
voce esta incerto sobre 0 que possa ser. qual o tama- 
nho. mas. a medida que se aproxima. voce vai se tor- 
nando capaz de ver 0 quc e.,.. Observe atentamente 
enquanto 0 objeto se aproxima, e olhe-o de perto quan. 
do chegar a praia... . \V'a ate ele, examine-.o com cuida- 
do. e descubra tudo a seu respeito ... Vire-o. olhe do 
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outro lado.... Como ele e?... Toque-o e veja como 
voce o sente.... Vocé consegue adivinhar algo a res- 
peito do seu passado e sobre os fatos que o trouxeram 
a praia? ... Como se sente em relacao a ele’... 


Agora quero que vocé se torne este objeto que velo a 
praia. Sendo o objeto. como voce e?... Quals sao as 
Suas Caracteristicas’?... Descreva-se stlenciosamente: 
“Eu sou ...Como se sente sendo este obje. 
to?... O que fez com que vocé chegasse a esta 
praia? ..,. Durante algum tempo entre na experiencia 
de ser este objeto.... 

Agora torne-se voce mesmo e olhe para o objeto que 
esta na praia... Vocé vé algo que nao tinha observa- 
do antes?... Como se sente agora em relacao a 
ele? ... De uma ultima olhada em volta ... Observe 
se mais alfuma coisa mudou.... Agora. Icntamente. 
diga adeus a sua praia... ea qualquer coisa que 
tenha vindo a ela ... e volte a sua existéncia nesta 
sala. Permancca em siléncio com a sua experiencia du- 
rante algum tempo... 


Quarto Escuro 


Agora imagine que vocé csta num dos extremos de 
um grande quarto escuro Esta completamente escuro. 
mas vocé aos poucos comeca a ter alguma sensacao 
sobre o tipo de quarto que ¢.... Imagine que voce se 
abaixa para sentir o chao... e que vocé se levanta e 
toca a parede e percebe como ela é. .. , Coma s4a0 o chao 
€ a parcde deste quarto? ... Agora voce ouve, muito 
debilmente. algo se movendo no outro extrcmo do quar- 
to....Escutando com cuidado estes sons, eles se tor- 
nam mais claros. e voce consegue ter alguma ideia da- 
quilo que os esta produzindo. ... Quando for capaz de 
ver. olhe cuidadosumente para aquilo que produz os 
sons. ... Como e esta coisa” ... Examine-a detalhada. 
mente. ... E possivel que vocé a veja claramente, e 
entao podera descobrir mais detalhes que nao tinha no- 
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tado antes ...Oqueacoisa esta fazcndo?... E como 
voce se sente em relagao a ela’... 


Agora troque de lugar, c imagine que vocé se torna 


esta coisa em movimento.... Identifique-se com 
ela.... Cumvu vocé €, sendo esta coisa? ... Comoe a 
Sua existencia? ... O que voce faz, quais s4a0 aS suas 
Caracteristicas’? ... Como se sente”? ... Qual é€ a sua 
experiéncia de ser esta coisa em Movimento? ... Sendo 
esta coisa, fale consigo mesmo ...O que vocé dizeo 
que responde? ...O que mais esta se passando entre 


voces enquanto conversam?’ ... 

Agora torne-se vocé mesmo e continue v dialugu e a 
interacao entre vocés.... Como se sente agora, como 
voce mesmvu” ... E como se sente em relacao a esta 
coisa em movimento?... Agora olhe cuidadosamente 
para cla,... Voce observa alguma modificagao. vou 
algo que nado tinha visto antes’... 

Agora. vagarusamente. diga adeus au Seu quarto e a 
coisa que la encontrou; volte a esta sala e a sua exis: 
téncia aqui.... Dediquc algum tempo para absorver 
a Sua experiencia. ... Como se sente a respeito do seu 
quarto e daquilo que la achou?... Como se sente ao 
dizer adeus a esta fantasia’... 


Homem Sabio 


Quero que vocé imagine que esta andando numa 
tcilha nas montanhas, a noite A lua esta cheia e per- 
mite que voce veja facilmente o caminho. e tambem 


grande parte das_ redonde2zdas. ... Como é€ esta 
trilha”? ... O que vocé pode ver a sua volta? ... Como 
se sente ao subir esta trilha nas montanhas’?... Bem 


em frente ha uma pequena trilha lateral que, um pouco 
Mais acima, conduz a uma caverna. que ée uv lugar onde 
mora um homem muito sabio, que pode lhe dar recspos- 
ta a qualquer pergunta que lhe seja feta. Tome esta 
trilha lateral ¢ andc em dirccao a caverna do homem 
Sabio.... Observe como sao os arredores. como se mo- 
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dificam a medida que vocé sohe a trilha e se aprox- 
ma da caverna.... 

Quando vocé chegar a caverna. vera na frente dela 
uma fogueira dc acampamento, c podera ver fracamen- 
te, atraves do fogo, a figura da sahio silencioso.... 
Va ate o fogo. ponha mais lenha nele. e sente-se em 
siléncio. .. . Enquanto o fogo arde mais forte. voce pode 
ver 0 homem sabio mais claramente. Dediquc algum 
tempo para scntir rcalmente a presenca dele: suas 
roupas, seu corpo. seu rosto, seus olhos ... 

Agora pergunte ao sahio alguma coisa importante 
para voce Ao fazer a pergunta. continue a observa-lo 
e veja como ele reage ao que voce diz Ele poderia lhe 
responder apends com palavras. ou tambem cum ges: 
tos. expressoes faciais: poderia lhe mostrar algo. ... 
Que Upo de resposta ele lhe da?, .. 


Agora torne-se este sabio.... Como e a sua existeéen- 
Cia sendo este sahio?... Como se sente, como € a Sua 
vida’... Qual e a Sua atitude em relacao a este visi- 
tante que o interroga’? ... Como se sente em relacao a 
ele? .., O que voce diz do Seu viSitante — palavras. 
gestos. acoes?... 

Tarne-se vocé mesmo c prossiga este dialogo com o 
sabio. Voce entende o que ele esta lhe dizendo’... 
Tem alguma outra pergunta a lhe fazer? ... Como se 
sente cm relacao ao sahio? ,.. 


Agora torne-se de novo o sabio. e continue a conver- 
sa.... Ha algu mais Que possa dizer ao seu visitan: 
(2) 

Torne-se vocé mesma mais uma vcz.... Logo voce 
tera que dizer adeus ao sahio.... Diga mais alguma 
coisa que quiser dizer antes de ir cmbora...., Quando 
voce esta prestes a dizcr adeus ao sabio, ele se vira e 
pega uma velha bolsa de couro, que estava atras 
dele ... procura algo muito especial para lhe dar. .., 
Ele tira algo da bolsa e lhe da para levar.... Olhe 
O presente que ele lhe deu ... Como se sente ayora 
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em relacao ao sahbio? .., Diga-lhe como se sente ... 
e lentamente diga adeus ... 

Agora vire-se e comece a descer a trilha da monta- 
nha. carregando vu presente ... Ao voltar pela trilha, 
olhe-a cuidadosamente, de modo a se recordar do cam.- 
nho para voltar av sabio. quando quiser visita-lo nova- 
mente... . Tome consciéncia do que ha ao seu redor e de 
como se scnte... 

Agora mantenha seus olhos fechados e traga seu 
presente ao voltar a esta sala.... Use algum tempo 
para examinar agora este presente, mais dctalhada- 
mentc,... 0 que o sahio lhe deu? ... Descubra mais 
a seu respeito.... Toque-o.... Cheire-o.... Vire-o 
em suas maos e olhe-0 cuidadosamente ... 

Agora torne-se este presente. ... L[dentifique-se com 
cle ¢ descreva-se. ... Como vocé e sendo este prcsen- 
te? ... Como se sente?... Quais $a0 aS Suas Qualida- 
des? ... O que vocé faz, Ou como pode ser usado ou 
apreciado?... 

Agora torne-se vocé mesmo de novo. olhe para 0 pre- 
sente e veja se pode descubrir mais sobre ele... . Voce 
observa qualquer modificacao ou qualquer coisa que 
nao tinha observado antes? ... Agora guarde este pre. 
sente cuidadosamente e de maneira segura na sua me. 
moria....E diga adeus a ele por enquanto.... 


A Procura 


Quero que vocé imagine que esta a procura de algo 
que € muito importante para vocé. .,. Vocé pode ter 
alguma jdeia do que e que esta procurando, ou pode 
nao ter ideia alguma_ Voceé sahe. entretanto. que aquilo 
Que esta procurando € muito importante e que a sua 
vida ficara de certa forma incompleta enquanto vocé 
nao o encontrar. Onde vocé esta agora. ao comecar esta 
procura?... Para onde val? ... F como realiza 
esta procura? ...O que acontece com vocé”? . .. Obser- 
ve que obstaculos e atrasos ha em seu caminho.... 
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Conscientize.se de como entra em contato com estes obs: 
taculos e como os enfrenta ...Quais sao suas alternati- 
vas” ,,. Continue esta procura por algum tempo.... 
Descubra mais a este respeito e veja quanto pode se 
aproximar do seu objetivo.... Voce pode achar que 
a procura se modifica de alguma maneira enquanto 
vocé prossegue ,..O que voce encontra ao continuar 
Sua procura?... Mesmo que ainda nao tenha atingido 
o objetivo, e possivel que tenha descoberto mais sobre 
aquilo que esta procurando. ... Talvez seja capaz de 
ve-lo ao longe. mesmo que haja algo que o impeca de 
alcanca-lo. Qualquer que scja a sua situacao, tente 
descobrir mais subre vu objetivo da sua busca. Se voce 
achou 0 que estava procurando. ou apenas consegue 
ver OU IMaginar COMO e. examine-o Cuidadosamentc ... 
e tome consciéncia dos scus sentimentos em relacao a 
ele....Comoea sua meta?... FE 0 que significa para 
vocé atingi-la?... E isto o que vocé deseja. ou e ape- 
nas um meio, uma forma de conseguir outra coisa que 
deseja? ...Seesta meta pudesse agora falar com voce, 
Oo que lhe diria?.... E 0 que vocé diria a ela?... Fale 
com ela por algum tempo, e veja se pode aprender 
mais a respeito dela... 

Agora volte a sua existencia nesta sala e permancca 
com sua experiéncia por algum tempo, em silencio, ... 


Louco 


Feche os olhos e dirija sua atencao para dentro.... 
Agora quero que voce imagine que ficou louco... 
Torne-se completamente insano na sua fantasia e des- 
cubra como e a insanidade para vouce.... Que tipus 
de colsas voce faz. agora que esta louco?... Onde 
voce esta? ... Como se sente? ... Dedique algum tem- 
po para entrar em contato com todos os detalhes da 
Sua experiencia de ser louco.... Como interage com 
as outras pessoas”... Como os outros reagem a sua 
loucura?... O que o fato de ser louco provoca em 
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voce? ... Eo que ser louco faz por voce? ... Explore 
o ser louco uM pouco mais . 


Agora torne-se 0 oposto exato do loucn. Qualquer que 
tenha sido a sua experiencia como louco. imagine agora 
quc voce sc turna o inverso. Por exemplo. se voce per- 
de totalmente o contrule quando esta louco, agora fique 
totalmente sob controle e expericncie isto.... Explore 
realmente 9 que e a cxperiéncia de ser o opusto do 
louco.... O que voce faz agora? ... Como interage 
com as outras pessoas”... E como os outros reagem 
a voce’... Explore um pouco mais o oposto du 
louco.... 


Pessoa Esquerda-Direita 


Ha alguém parado a sua direita. atras de voce. Vire 
a sua caheca para a dircita e olhe por cima dos ombros 
para ver quem esta ali, e observe todos os detalhes 


desta pessoa.... Que roupas esta usando?... Como 
é esta pessoa? ... O que a poStura e a expressao facial 
camunicam?.., © que mais vocé observa nesta 
pessoa’... 


Ha alguém parado a sua esquerda. atras de voce. 
Vire a sua cabeca para a csquerda para ver quem esta 


all e como @€ esta pessoa.... Que roupas esta usan- 
do’... Cumo e esta pessoa”... O que sua postura e 
expressao facial comunicam?... O que mais voce 


Ohserva nesta pessoa’... 


Agora deixe estas duas pessoas se adiantarem. uma 
em direcao a outra. ate que se encontrem. bem a sua 
frente. ,.. Observe como se movem e como agem uma 
em relacao a outra. ao se cncontrarem.... Observe-as 
cuidadosamcnte e veja 0 que fazem ... Como intera- 
gem e o que dizem’... Esteja consciente de todos 
os detalhcs do que esta acontecendo entre elas.... 


Agora torne-se a pessoa a sua direita ... Sendo esta 
pessoa. como vocé e?...E como sc sente?...O que 
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esta dizendo a outra pessoa? ... E como se sente em 
relacgao a ela’... 

Agora troque, e torne-se a outra pessoa deste dialo- 
go. .. Como se sente sendo esta pessoa?... Como 
voce €?... O que vocé csta dizendo a primeira?... 
E como se sente em relacao a ela?... Continue com 
este dialogo por algum tempo. ... Passe de uma pessoa 
a outra sempre qguc quiscr. Mantcnha a jnteracao e 
veja 0 quc mais pode descobrir sobre cada uma destas 
pessoas... 


Agora lorne-se vocé mesmo de novo. e observe estas 
duas pessoas.... Elas aprenderam algo uma com a 
outra?... Sua interacao agora ¢ diferente do que era 
no inicio? ... Lentamente. diga adeus a estas duas pes. 
soas ¢ volte 3a Sua existéncia aqui. . 


Outras Possibilidades 


Ifa inomeras possibilidades para viagens de fantasia. 
A mclhor coisa ¢ trabalhar com qualquer fantasia que 
lhe ocorra no momento. Envolva-se nela atraves da 
identificacao com aquilo que se faz presente no mo. 
mento. Na semana passada. observe: meu filho de dois 
anos lutando para abrir a porta da frente sem largar o 
grande jornal que estava carregando. Pensei: *'E se isso 
fosse uma foto instantanea que eu estivesse olhando. da- 
Qui a dez anos?’ Ao imaginar que 0 que eu estava vendo 
encontrava-se no passado, dez anos antes, entrei em con. 
tato com sentimentos de amor e carinho por meu filho. 
que estava ignorando naquele instante. O que se segue 
sao breves sugestoes para viagens de fantasia, que vocé 
pode desenvolver e experienciar por conta propria por 
mcio de identificagao e dialogo. Se vocé apenas “‘viaja", 
e sO pensa sobre a sua fantasia. Ou a analisa. sera per- 
da de tempo. Uma fantasia so e util se vocé a tem pre. 
sente enquanto a expenencia. € a assume como parte 
de voce mesmo. 
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Volte a um ano anterior de sua vida: um ano que 
Surja na sua mente de maneira facil; experiencie o 
que significa para voce estar de novo nesta idade. 
Depois de ter realmente se envolvido nisto, construa 
um dialogo entre vocé naquela idade e vocé na sua 
idade atual. O que vocé obtém ao estar nesta idade 
mais jovem? 

Reexperiencie a sua cecordac¢ao anterior com mais 
detalhes. Agora. nesta idade. voce tem alguma lem- 
branca de acontecimentos anteriores? Se assim for, 
reviv'a-os e descubra 0 que vocé investiu neles. 

Voce esta limpando um sdtao ou uma dispensa nao 
usada. cheia de coisas velhas. em alguma casa na 
qual voce ja viveu, redescobrindo coisas velhas que um 
Jia ja foram importantes para voce. Encontre um velho 
album de fotografias e olhe as fotos. Envolva-se. 

Volte a sua infancia; ha algo faltando em sua vida 
agora. algo que vocé deixou na sua infancia. Volte, 
descubra. encontre esta cotsa. Veja se pode tncorpora- 
la a sua vida no presente. 

Vocé esta sentado, quieto. na margem de um no. 
Tenha presente fatos que ocorrem e o que o rio lhe traz. 

Vocé csta num vale. Descubra o que e 0 vale e 0 que 
la ocorre. Ent3o olhe para cima e veja algo ao longe. 
movendo-sc em sua direcao. Descubra-o a medida que 
se aproxima de voce. e se encontrcm. 

Vocé esta num quarto opaco. e atras da fumaca ha 
algo muito importante para voce. Enquanto a fumag¢a 
lentamente se esSvai, voce podera ver o que ¢ cesta 
coisa; entao descubra-a. 

Voce esta olhando para uma tela branca e alguma 
representacao dos seus sentimentos intcrnos aparece 
na tcla. Envolva-se, e torne-se isto. 

Sua mente € como um grande bau. cum uma porga4o 
de pequenos compartimentos. Imagine que voce levan- 
ta a tampa e olha para dentro Que coisas e fatos vocé 
encontra?... 
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E uma nuite escura e vocé esta fugindo de algo ou 
de alguem. Descubra o que esta perseguindo voce. e 
entau vire-se e encare esta coisa. atraves de interacao, 
/dialugo e identificacao. 

Voce acaba de ter um pouso de emergeéncia num 
Outro plancta Explore cste novo planeta c descubra-o. 
Encontre-se com um nativo. Torne-se este nativo. 

Voce esta numa chapelaria de um teatro ou de uma 
Opera. Olhe as roupas e acessorios e escolha algu para 
vestic. Assuma pata si um novo nome e identidade. e 
explore esta nova existéncta. O que ela faz por voce. 
€ Oo que voce evita’ 

Voce esta num longo corredor que termina numa por- 
ta trancada Ache a chave desta porta e abra-a. Des. 
cubra o que esta atras dela. e torne-se aquilo que des- 
cobric. 

Voce e sua familia estan fazendo um piquenique no 
campo. Imagine que cada pessoa se transforma num 
tipo de animal, vocé também. Descubra como se rela- 
cionam. 

Imagine um animal macho e uma femea. Ponha 
ambos numa clareira e observe-os ao se encontrarem. 
Identifique-se cum cada um enquanto interagem. 

Pense em alguem que voce odeia e imagine que 
ambos, ele e vocé, se transformam em animais. Des. 
cubra como intcragem entre si e€ 0 que podem apren- 
der um do outro. 

Invente um animal no qual vocé gostaria de se trans- 
formar. e entao torne-se este animal. e explore a sua 
existencia. Em que voce e peculiar? 
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PARES 


Muitos dos experimentos descritos neste capitulo 
sao feitos para vocé experiencia-los diante de outra 
pessoa. E muito importante manter contato com os 
olkhos con) seu parceiro; nado se confrontando. apenas 
se vendo. Se vocé quiser manter tambem algum tipo 
de contato fisico, isto geralmente aumentara o envolvi- 
mento e tornara mais provavel que voce aprenda algo 
sobre si mesmo e O Seu parceito, bem como sobre a 
interacao entre voces. Cada experimento deveria ser 
segiuido de pelo menos alguns minutos de comenta- 
rios c partilha de experiéncias e descobertas ocorridas 
durante o proprio experimento. 


Se voce fizer varios destes experimcntos com a mes: 
ma pessoa. podera aprofundar o seu relacionamento 
explorando e reexplorando diferentes aspectos do seu 
experienciar, sempre com a mesma pessoa. Entretan- 
to, vocé nao cstara sujcito a uma amplitude de experien- 
clas tao vasta como aconteceria se fizesse 0S mMesmos 
expcrimentos com varias pessoas diferentes. e perdera 
bastantc com isso. Pessoas diferentes reagcm de ma. 
neiras diferentes, e€ estas diferencas podem lhe ensi- 
nar algo. Alem disso. vocé mesmo reagira de forma 
distinta com varias pessoas. e se fizer os experimen- 
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tos somente com uma pessoa, nao podera descobrir 
aspectos seus que so emergem quando voce encontra 
outro tipo de pessoa. Faca alguns destes experimentos 
com um purceiro dO mesmo sexo. e Outros com par- 
ceiros do sexo oposto Por outro lado. se voce trocar 
sempre de parcciro nao tera tempo de dcsenvolver 
uma comunicacao substancial com qualquer um deles. 
Tente fazer um certo numero de experimentos com 
uma so pessoa, e alguns com outras, para ter mais 
contato com a amplitude de possibilidades No capi- 
tuln Casats ha uma quantidade de cxperimentos para 
pares. que sao particularmente uteis a casals Ou outros 
parcs que se conhecem ha algum tempo. e que mantém 
um relacionamento continuo. Entretanto. muitos destes 
experimentos podem ser usados por pcssoas que nao 
formem casas. 


Para Mim é Obvio Que - Eu Imagino Que 


Sentem-se trente a frente c mantenham contato com 
os olhos.... Agora quero que digam o que tém pre- 
sente de momento em momento. Comecem cada sen. 
tenca com as palavras ‘““Para mim é obvio que...” e 
complete a sentenc¢a com algo que vocé tenha real- 
mente presente nesse instante. Pode ser a percepcao 
de algo exterior, que pode ser mostrado e seu parcet 
ro pode verificar. ou pode ser uma experiéncia inte- 
mor, partictilar do seu corpo. que nao e€ possive) verifi- 
car. Ao fazer isto. assinale. quando vocé falar. o que 
e uma fantasia — iImaginando o que vai acontecer 
depois ou adivinhando o que seu parcciro esta pcn- 
sando. etc — algo que nao seja realmente a conscién. 
cia de uma recalidade presente. Faca isto durante 
cinco minutos. ... 

Agora quero que focalizem suas fantasias e adivinha-. 
coes de momentv cm momento. Comece cada sentenga 
com as palavras “Eu imagino que... c complete a 
sentenca com alguma impressdo ou palpite que lhe 
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ocorra neste instante. Expresse o que csta acontecen- 
do com vocé e que ndu € a consciéncia do presente. 
Faca isto durante cinco minutos.... 

Agora quero que vocé compare a sua expenencia 
de expressar a sua consciencia do momento com a sua 
experiencia ao contar as suas fantasiasS para oO seu par- 
ceiro. Como voce se sentiu ao fazer isto € o que voce 
percebcu? Qual das duas foi mais facil para voce? A 
qual das duas vocé dedicou mais tempo — a fantasia 
ou a rcalidade do momento? Compartilhe as suas expe: 
rienciaS durante os proxtmos cinco minutos.... 

Agora quero que voce associc fantasia com realida- 
de. Qucro que faca primeiro \ma observa¢ao que come. 
ce com as palavras ‘‘Para mim é Obvio que.. —_e entao, 
imediatamentc apos, prossiga com uma impressao ba. 
seada nesta observacao. Por exemplo: ‘'Para mim é 
obvio que Suas maos estejam fortemente cruzadas sobre 
O peito. e imagino que voce esteja nervoso e na defen- 
siva. Dedique cinco minutos para associar a sua pcr- 
cepguo e as suas fantasias.... 

Agora discuta 9 que voce presentificou ao fazer 
isto. e o gue observou a respeito de si mesmo e do 
parceiro.... 

Este € um experimento muito importante e hasico 
para voce. Esta faculdade de discernir entre a percep. 
¢ao0 e a fantasia. e depois junta-las num mesmo momen- 
to, e fundamental para todos os outros experimentos 
deste livro. Faca este expcrimento repctidamente. sem. 
pre que tiver alguns minutos livres. 


Trahalhando com a Imaginacao 


Continuem se olhando mutuamente: imayine o que o 
sell parceiro esta sentindo e expernienciando agora.... 
Voce acha que ele se sente confortavel ou nervoso. 
assustado ou confiante, etc.?... 

Avora diga ao seu parceiro seus palpites sobre o que 
ele esta sentindoa. Comece cada sentenca com as 
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palavras ‘“Imagino que vocé esta sentindo... ¢ com- 
plete a sentenca com os seus palpites. Nao discuta estes 
palpites ainda, apenas expresse. Enquanto fazem tsto. 
fiquem sentados, se olhando... 

Agora recorde quais foram exatamente seus palpites 
sobre 0 que seu parceiro sentia Em vez de dizer ‘Eu 
imagino que voce sente” diga ‘'Estou deliberadamente 
fazendo com que voce Se sinta..  e diga esta sentenca 
ao parceiro. Pare para absorver 0 que disse. e esteja 
consciente de como se sente ao dizer. Kepita entao a 
sentenca e diga qualqucr palavra que lhe venha a cabe- 
ca. Depois de feito isto. dedique alguns minutos para 
compartilhar a experiencia 


Mantenha contato com os olhos e diga ao parceiro 
seus palpites e impressdes sobre o que ele esta expert- 
enciando. Comece cada sentencga com as palavras ° Meu 
palpite 6 que..." e termine a sentenca com aquilo que 
tiver adivinhado a respeito dele naquele instante. 
Facam isto durante trés minutos. ... 

Agora recorde scus palpites sobre o parceiro. e iden- 
tifique-se com estes palpites. dizendo: ‘Eu estou...’. 
Por exemplo. se vocé disse ‘‘Meu palpite € que vocé esta 
nervoso e tenso'’. agora diga “Eu estou nervosoetenso'. 
e tenha presente a Sua sensacdo ao dizer isto. Repita 
a sentenca. e acrescente quaisquer palavras que lhe 
venham a cabeca em seguida. Depois de ambos terem 
feito isto, dediquem alguns minutos para compartilhar 
a experiencia ... 

Agora olhe seu parceiro silenciosamentc ¢ imagine 
varias coisas que vocé acredita que seu parceiro vé ao 
olhar para vocé. mas Que nado diz... . O que vocé pensa 
que ele ahbservou em voce, mas nao expressou por algum 
motivo; e€ por que voce acha que ele nao expressa 
isto? ... O que ele esta evitando quando nao lhe conta 
coisaS que ve’... 

Agora diga ao parceiro Vv que voce imagina que cele 
vé mas nao diz. e por que vocé acha que ele nao diz. 
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Descubra se ele observou estas coisas antes de voce 
as ler mencionado.... 

Agora recorde aS coisas que voce pensou que seu 

parceiru tinha observado. e preceda cada coisa com as 
palavras ‘‘Quero que vocé obscrve o meu (minha) 
e diga isto ao parceiro. Pare a fim de absorver cada 
sentenca. e como se sente ao dize-la_ Entao repita-a e 
acrescente qualquer coisa que lhe venha a cabeca em 
seguida. Depais de ambos terem feito isto. dediquem 
alguns minutos para compartilhar a experiencia. . 


Agora imagine o que o seu parceiro nao gosta em 
voce... . Como vocé acha que isso o irrtta? ... Imagine 
detalhadamente o que ele nao gosta. ou do que sc res. 
sente em vacé.... Agora expresse estcs palpites ao par- 
ceiro, Comece cada sentenca com as palavras ©'Eu ima. 
Zino que vucé nao gosta .. e termine-a com Scu pal- 
pite Depois de ambos terem feito tsta, fa¢am um teste 
de realidade com o parceiro. e descubram se seus pal- 
pites estavam corretos ou nao.... 


Conversa com as Costas 


Faca par com alguém que tenha mais ou menos a 
mesma altura e 0 mesmo peso que vocé. Sentem-se de 
costas um para o outro.... Feche os olhos e imagine 
Que voce cantata silenciosamente com o parceiro. cum 
as costas. A principio fique sentado. quieto. e tenha 
presente apenas a sensacdo fisica de seu corpo... . Ago- 
ra centralize a sua consciéncia em suas costas, e deixe 
Que elas Ss¢ mMmovam uM pouco;: intcraja com oO parcelro 
como se estivesse tendo uma conversa silenciosa  Fste 
experimento pede parecer bobo. mas se voce fizer dele 
apenas um “jogo bobo" perdera a possibilidade de des. 
cobrir algo sobre o parceiro. ... Como sdo as costas 
dele e como se movem? .. . Como vocé se sente ao fazer 
isto? ... Explore alguma outra possibilidade de se mo- 
ver com seu parceiro. Continue a interagir com suas 
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costas e, gradualmente, traga a cabcca. os bracos e as 
maos para esta interacao. ... Deixe cste movimento 
fluic numa dancga que exprima 0 que esta acontecendo 
entre voces. ... 


Agora. silenciosa e lentamente. diga adeus com seu 
corpo, e curve-se levemente para a frente. ... Pare 
para absorver o que acabou de expemenciar. e entre em 
contato com o que sente. agora que esta sozinho nova- 
mente. ... Agora vire-se e fique de frentc para o par- 
ceiro. e compartilhe o que experienciou nesta conversa 
com as costas. _.. 


Eu Sou - Eu Represento 


Sentem-se frente a frente, e mantenham contato com 
os olhos. Quero que a pessoa mais baixa passe cerca 
de tres minutos descrevendo a si Mesma em termos de 
suas Caracteristicas mais proeminentes. Comece cada 
sentenca com as palavras “Eu sou... | e faga uma lon- 
ga lista de suas caracteristicas. enquanto seu parceiro 
auve em silencio. ... 


Agora invertam. de modo que a pessoa mais alta se 
descreva por tres minutos. enquanto a mais balxa ouve 
em siléncio, ... 

Agora quero que a pessoa mais baixa repita todas as 
coisas que disse sobre si mesma, mas eM vez de dizer 
“Eu sou’ diga “Eu represento’ ou “Eu finjyo''. Depois 
de cada sentenca, pare para absorver 0 que acabou de 
dizer. e como se sentiu ao dizé-lo. Até que ponto isto e€ 
realmentc uma descri¢ao do que vacé representa ou 
finge, ou daquilo que vocé é? Entao repita a sentenca 
c acrescente quaisquer palavras que lhe surjam em se- 
guida. Quando terminar. o parceiro fara a mesma 
coisa.... 


Agora dediquem alguns minutos para compartilhar 
a expeniéncia. 
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llha Deserta 


Faca par com alguma pessoa que voce gostaria de 
conhecer melhcr. e sente-se silenciosamente em frente 
aela.... Durante algum tempo olhc realmente para o 
seu parceiro. ... Observe todos os detalhes da sua 
face. ... Conscientize-se dos seus olhus...nariz... 
boca ... queixa... mandibula ... bochechas ... ore: 
lhas ...cabelo ... testa ...e retorne aos olhos 

Agora feche os olhos e leve esta pessoa com voce. 
como se fosse uma imagem. ... Olhe pata a sua ima- 
gem da pessoa. .,. Ate que ponto cla € completa? ... 
Observe os pontos onde nao esta clara. ... Agora abra 
os olhos novamente. c olhe para as partes do rosto do 
parceiro quc nao cstavam claras na sua imagem. 
Olhe realmente para elas. de forma que possa comple- 
tar aimagem.... 

Agora feche os olhos e Jev'e dc novo csta pessoa com 
vocé, como uma imagem. ... Olhe para a su2 imagem 
da pessoa. ... Dirijam-se juntos para uma tha descrta. 
Voces dois estao sozinhos nesta ilha deserta. ... Olhe 
em volta c vcja como € estar ai....Comoeailha’... 
Como estao 0 mar e€ 0 tempo? ... Cuomo se sente estan. 
do nesta ilha? ... O que voce faz la? ...O que 0 seu 
parceiro faz? ... Como voces interagem e o que acon- 
tece com voces” ... Continue a expeneéncia por alguns 
minutos. e veja como se desenvolve. ... 

Agora apronte-:se para deixar a ilha deserta.... Ha 
algo que voce queira fazer antes de sair? ... Faca o 
quc quiser..., Agora dé uma ultima olhada para a tlha. 
,.. Diga adceus a cla, ... Volte a sua existéncia nesta 
Sala, sente-se silenciosumente por algum tempo e absor- 
va a experiéncia. ... Dentro de um minuto lhes pedirei 
que abram os alhos ¢ voltem ao parceiro. Mantenham 
centato com os olhos e relatem suas experiénctas em 
suas ilhas desertas. na primeira pessoa ¢ no presente, 
como se estivessem acontecendo agora. .. 
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Fala sem Sentido 


Faca par com alguém com quem voce tenha diftcul- 
dades. Sente-se em frente a esta pessoa e olhe-a silen-. 
closamente. ... Dentro de um minuto quero que voce 
se expresse empregando palavras sem sentido. quais- 
Quer sons ou ruidos, que nao sejam palavras em nenhu- 
ma lingua que vocé conhega. Falando sem sentido voceé 
pode manifestar totalmente seus sentimentos sem ficar 
atolado em causas. cazdes, justificativas. argumentos. 
etc... Tenha presente todas as coisas que voce nao 
gosta ou do que se ressente nesta pessoa. e também das 
coisas de que gosta, que lhe interessam. excitam. etc, 
Perceba como voce e 0 seu parceiro se expressam e 
como interagem nesta conversacao sem sentido. Faca 
isto por alguns minutos. . 

Agora pare. Sente-se em siléncio e durante algum 
lempuv absorva a experiéncia ... Como cada um se 
expressou? ... Houve mudancas no seu falar sem sen- 
tido ou na interacao a medida que a conversa evoluia? 
.,.Como se sentiu fazendo isto? ... Agora compartilhe 
suas experiéncias com o parceiro, e diga-lhe. com pala- 
veas, pelo menos algumas das coisas que vocé expressou 
com oS SOns Sem sentido. ... 


Abrindo 


Quero que a pessoa mais alta feche os olhos e. silen- 
ciosamente. coloque Seu corpo na posicao mais fechada 
que puder ...e tome contato com as suas sensacoes 
nesta posicao fechada. ... Daqui a pouco pedirei au 
parceiro para abri-lo de maneira muito Jenta e delicada. 
como se estivesse abrindo uma flor. Continue a manter 
presente a sua sensacao, enquanto 0 parceiro o abre, 
lenta e gentilmente. até que voce esteja aberto para o 
mundo. Quern que aquele que esta abrindo também 
tenha consciéncia de como se sente ao fazé-lo.... 

Agora invertam, de modo que a pessoa mais baixa 
assuma esta posicao fechada. e que entre em contato 
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com as suas sensacdes nesta pnsicao ... e e entao len- 
tamente aberto pelo parceiro . 

Agora dediquem alguns minutos para compartilhar a 
experiencia Cum o parceiro.... 


Desenhando o Face 


Quero que a pessoa mais hainxa se sente. quieta. e 
feche os olhus. ... Quero quc a pessoa mais alta olhe 
a face do parceiro ¢ tome canhecimento dc tuda a fisio- 
nomia e detalhes que nela possa ver. ... Agora, sem 
falar. e sem tocar a face dele. camece a mover o dedo 
sobre os tracos do rosto, como se estivesse desenhando 
um csbnco decile. ... Ao fazer isto. observe que lado 
do rosto parece menos dominante. . . Continue o mov)- 
mento de desenhar neste lado menus duminante. 
Agora comece a tocar Jevemente este Jado. enquanto 
seus dedas se movem. ... Imagine que 0 toque de seus 
dedos destaca cstes tracos e os traz para a vida. . 
Agora. vagarosamente. afaste a sua mado c¢ dé ao par- 
ceiro algum tempo para absorver a experiéncia. ... 

Agora troquem de papcis. scm falar, efacama mesma 
ccisa.,,. A pessoa mais alta fica sentada com os olhos 
fechados. enquanto a pessvua mais baixa primeiramente 
olha para a face do companheiro, e toma conhecimentoa 
dos detalhes da sua fiSinnomia. ... Depots desenha 
estes tracos do rosto com o dedo, scm toca-los ... e 
observa quc lado da face parecc menos dominante .. 
e depois comcca a tocar o lado menos dominante. sua- 
vemente ... destacando estes tracos e trazendo-os para 
a vida. ... Agora. vagarosamente. afaste a mao e 
dé ao parceiro algum tempo para absorver a ecxpe- 
riencia.,.. 

Agora digam o que experienciaram neste desenho do 
rosto. Diga a seu parceiro 0 que voce vé quando olha 
para o rosto dele. e descreva o que faz um lado parecer 
menos dom)nante que 0 outro. Diga v que expernienciou 
quando ele destacou seu lado menos doaminante ... Fa- 
cam isto durante cinco minutos. .,. 
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Telegramas 


Sentem-se frente a frente; durante um minuto diga ao 
seu parceiro 0 que voce tem presente em si proprio 
enele.... 

Agora expresse sua consciencia usando somente fra- 
ses curtas, durante um minuto. 

Agora comunique:se apenas com palavras_ soltas 
durante um minuto.... 

Agora nao use palavras. Expresse-se através de 
sons durante um minuto. ... 

Agora expresse-se com palavras sem sentido durantc 
um minuto. ... 

Agora de novo use apenas Sons para se expressar no 
proximo minuto. ... 

Agora use novamente palavras soltas para expres- 
Sar a Sua consciencia.... 

Agora use frases ou sentencas curtas durante um 
minuto. ... 

Agora use de novo frases completas e dedique cinco 
minutos para compartilhar sua consciencia do que 
experimentou ao expressar-se nestas formas dife- 
rentes... 


Vaz2i0s 


Agora sentem-se frente a frente. em silencio, e tente 
se conscientizar do que esta faltando em seu parcei- 
ro... . Quc qualidade ou capacidade parece estar ausen- 
te? .,. Falta-lhe calor, confianca. raiva, gentileza? O 
que parece estar faltando?... 

Agora diga ao seu parceiro o que vocé sente que falta 
nele. e como se sente em relacau a cstas qQualidades quc 
estao faltando. Discuta isto por alguns minutos. ... 


Em Seguida 
Agora quero que cada um imagine o que irei lhes 
pedir para fazer em seguida. Imagine detalhadamente. 
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.,. Agora diga ao parceiro © que vocé pensa que 
pedirei.,.. 

Agora quero que ambos prossigam e realmente facam 
aquilo que pensaram que eu lhes pediria. Vejam o que 
podem aprender com isto. ... 


Didlogo com as Mdos 


Mantenha contato com os olhos do parceiro. sem 
falar. ... Traga suas maos para perto de seu rosto e 
toque as maos do parceiro. ... Centralize sua atencao 
em Suas maos enquantu cuntinua a olhar vu rosto do par- 
ceiro.... Use suas maos para interagir com 0 parceiro 
da forma que lhe parecer mais confortavel. Tenha uma 
conversa Silenciosa com os olhos e as maos dele durante 
OS proximos tres ou quatro minutos.... 

Agora lentamente, bem lentamente. faga esta cunversa 
lerminar ...e depois. silenciosamente. diga adeus com 
seus olhos e suas maos... feche os olhos e fique com 
a experiencia por algum tempo ... 

Agora volte ao seu parceiru e use alguns minutos para 
compartilhar com ele a experiéncta desta conversa com 
os olhoS € aS Maos. ... 


Segredos 


Feche os olhos e pensc em tres segredos seus. que 
voce menos goStaria que seu parceiro soubesse. Pense 
em coisas que voce acha que mals prejudicariam oO seu 
relacionamento com cle. Demore algum tempo para se 
decidir sobre estes trés segredos ... Agora tenha pre- 
sente o que aconteceu com vocé ao se decidir sobre eles. 
... Que coisas voce pensou e depois rejeitou” .. . Como 
se sente em relacao a estes tres segredos? ... Agora 
imagine que vocé, silenciosamentc, conta cstes scgre. 
dos au parceiro. e imagine qua) € a reacao dele 
Qual € a sua expectativa catastrofica? ... Qual é a pior 
cO1Sa que poderia acontecer”? ... Agora abra os olhos 
e. sem contar ao parceiro quais sao os segredos. diga- 
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lhe detalhadamente o que voce pensa sobre qual seria 
a sua reacao. dizendo para cada segredo: ‘‘Se eu lhe 
contasse este meu segredo. voce 

Agore conte ao parceiro o que lhe adtanta vocé man. 
ter estes segrcdos: o que voce obtem mantendo estas 
coisas escondidas? Ao fazer isto. tenhe presente a sua 
sensacao e 0 seu modo de falar Voce esta simplesmente 
constatando fatos. ou se desculpando, se gabando, 
seduzindo, etc.” ... 

Agora conte ao parceiro o que [he acarreta manter 
estes segredos O que voce perde mantendo cstas coisas 
escondidas’? Novamente tenha consciéncia da sua forma 
de falar e das suas sensacoes. ... 

Agora gabe-se dos seus segredos e da sua habilidade 
em mante-los. 

Agora contemple silenciosamente a forma em que os 
segrcdos afetam o relacionamento entre voces. ... Por 
exemplo, como vace se sente a respeito dos segredos 
que seu parceiro esconde de voce’ .. . Como seus segre- 
dos manipulam a outra pessoa e criaim distancia e des: 
confianca no relacionamento? ... 

Agora quero que voce dedique alguns minutos para 
contar ao outro como seus segredos afetam a relacao 
entre voces Se vocé acha que pode assumir o risco de 
contat um ou mais segredos. faca-o e veja como seu 
parceirn reage. na realidade Compare esta resposta 
real com suas expectativas catastrdficas. .. 


Bom Menino-Mau Menino 


Faca par com alguem que vocé gostaria de conhecer 
melhor ... e rapidamente decidam que e A e quem e 
Be... 

Agora quero que A seja uma garota ou uM rapaz ruim 
e que B seja uma garota ou um rapaz bonzinho. e que 
conversem entre si. Contem a respeito de si mesmus: 
como voce e, e que coisas especificas faz. Por exemplo: 
“Eu sou uma boa menina. sempre limpo a Jama dos 
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meus Sapatos antes de entrar em casa. e nunca fico 
zangada Eu nunca faco as coisas horriveis que voce 
faz"’. Ao continuar a conversa tenha presente a sua voz 
e a do parceiro: estejam particularmente canscientes 
do tom de voz. hesitacocs, volume. expressividade. etc. 
.,. Conversem durante cinco minutos.... 


Agora invertam A é a garota ou menino bonzinho, e 
B 6 a garota ov rapaz rmm. Tenham mais uma con- 
versa de cinco minutos... - 

Agora ahbsorva_ silenciosamente as Suas_ expe- 
riegncaias. Como se sentiu em cada um dos papeis? 

Fim que papel se sentiu mais a vontade?... Que 
typo de coisas vocé disse em cada papel? .. . Como inte- 
rapiu com o papel oposto desempcenhado pelo parceiro? 
_..Vocé descobriv algo sobre si mesmo ao desempe- 


Nhar estcs papeis? ... Pense nestas mesmas perguntas 
aplicadas ao parceiro ., . Oque voce mais percebeu nas 
expressoes dele? ... Agora contem um ao outro as suas 


experiencias e impressoes. 

(F-xistem muitas outras polaridades, ou conjuntos de 
apostos, que padem ser produtivamente experienciadas 
da mesma maneira: par-filho. branco-preto. conforta- 
dor-desamparado. professur-aluno, patrao-empregado, 
marido-esposa. forte-fraco. emotivo-nao-emotivo, se 
nhor-escravo. sao-louco. honesto-desonesto, etc. Isto 
pode ser feito também com vendas nos olhos. de modo 
a observar methor o tom de voz. etc. Algumas pes- 
saas expressam muito mais quando vendadas, outras. 
menos.) 


‘‘Deverias”’ 


Agora qucro que A diga ao parceiro sentencas que 
comecem com as palavras "Eu deveria . Apds cada 
sentenca dita. quero que B diga ‘'nao" de forma clara. 
firme e concisa. Nao diga mais nada. Continue isto 
durante quatro minutos e tenha presente aquilo que 
experiencia ao faze-lo.... 
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Agora invertam. de forma que B diga as scntencas 
Que comecem com as palaveas ‘Eu deveria’ e A res- 
ponda ‘nao’. de maneira clara. simples e concisa. 
Conscientize a sua experiéncia de fazer isto durante 
Quatro minutos. ... 

Agora compartilhem suas experi€ncias durante um 
breve tempo. O que voce aprendeu sobre os seus “‘deve- 
rias', € como sc sentiu quando seu parceiro disse 
‘nao’? Como se sentiu ao dizcr ‘nado’ aos ‘‘deverias” 
do parceiro?... 


Professor-Aluno 


Feche cs olhos e pense em um de seus alunos. (Sc voce 
e estudante, pense em um de seus professores,) Escolha 
um estudante e visualize-o claramente Agora quero que 
voce s¢ turne seu estudante, e fale alto, como se estives- 
se falando com seu professor. Fale sobre si mesmo, 
como estudante. Diga como vocé €. como € a sua vida, 
O que vocé faz e como se sente em relacao ao professor. 
etc. Quero que 0 s€u parceiro apenas ouca 0 que voce 
diz. Ouca tanto com seu corpo quanto com sua mente. 
e observe como reage ao que o ‘‘estudante’ diz. 
Faca isto durante quatro minutos. . 

Agora invertam. de forma que aquele que estava escu- 
tando se torne o estudante falando com o professor a 
respeito de sua vida, sentimentos e como se relaciona 
com ele, enquanto o parceiro apenas ouve Faca isto 
durante cerca de quatro minutos ... 

Agora dedique alguns minutos para compartilhar o 
que percebeu de seus sentimentos e impressoes a res- 
peito do ‘‘cstudante” do seu parceiro. O quc vocé per- 
cebeu sobre as experiéncias e respostas do seu proprio 
‘“‘estudante’ neste cxperimento” ... Ate onde tratam-se 
de seus proprios sentimentos e experiéncias? ... 

(Isto pode ser feito com qualquer outro par: marido- 
esposa, patrao-empregado, pai-filho, assistente social- 
chente, etc.) 
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Conversa de Pats 


Faca par com alguém e sentem-se juntos. Quero que 
cada um imagine que @ um de seus pais. Decida qual 
dos pais voce quer ser para fazer este cxperimento.... 
Vocés se encontram e conversam entre s1 4 respeito do 
filho: voce mesmo. Em outras palavras, voce fala sobre 
$1 mesmo como imagina que seu pai falaria de vocé. 
Use pelo menos cinco minutos para falar com seu com- 
panheiro sobre seu filho: 0 que ele fez com a Sua vida, 
como voce se sente em relacao a elc. até que ponto ele 
corresponde as suas expectativas, como ele se compara 
com outros filhos que vocé tem. ou qualquer outra coisa 
que lhe ocorra. 

Agora dediquc outros cinco minutos para discutir o 
que voce descobriu atraves desta experiéncia. Como se 
sentiu fazendo isto? O que vocé observou sobre o ‘pai’ 
do parceiro e 0 que voce descobriu sobre o seu proprio 
‘par’, Ou sobre si mcsmo?... 

Agora torne-se o outro de seus pais e repita 0 expe- 
rimento, ... 


Completando Sentencas 


(Primetra Alternativa) Daqu: a pouco lhes direi a 
primeira parte de wma sentenca e quero que voces a 
complete silenciosamentc, com as primetivas palavras 
que lhe vierem a mente (ou completem cada sentenca 
trés vezes, O mais rapido que puderem). Diga entao a 
sua sentenca completa ao parceiro. €m voz alta, e depois 
discuta-a por alguns minutos . 

Complete a sentenca seguinte: ‘Se voce realmente 
me conhecesse... .,.. Agora diga ao parceiro como 
completou a sentenca e discuta isto por alguns 
minutos. ... 

(Existe grande quantidade de sentencas incomple- 
tas que podem ser uteis para facilitar encontros em 
pares ou pequenos grupos. Devertam ser usadas 
apenas uma ou duas de cada vez. usualmente entre ou- 
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tros experimentos. ou Quando a sentenca parecer part)- 
cularmente apropriada a algo que esteja acontecendo 
entre duas pessoas, numa determinada ocasiao. Veja a 
lista abaixo para ter alguns exemplos ) 


4 


“Agora cstou evitando vocé por meio de... 
“Estou tentando lhe dar a impressao de que...” 
“N&ao vou...” 

“Eu o controlo por meio de ..” 

‘CO que eu nao estou dizendo agora @.. .” 

‘““Estou fingindo que ..° 

"Se eu me arriscasse com voce. eu... 

‘Para me agradar. eu ..- 

"Eu me recusoa ... 

''Sinto-me atraido por seu (sua). 

'Tenho medo que voce pense qué €u Sou. . 
“Gostaria de lhe dar... 

"Se cu Jhe dissesse 0 que estou sentindo agora. 
“O jogo que estou fazendo agorae .." 
‘Se agora eu agisse impulsivamente. eu. . . 


'*Estou sabotando o nosso relactonamento por melo 
(de. ..”’ 


De 


““Estou evitando. ..” 
‘Para mim ¢ Obvio que .. 
‘Se agora eu fusse honesto com voce, diria que, . .” 
“O que eu quero de vocé € . 

Se agora cu ficasse louco, eu...” 

’Dou-lhe permissao para. | 
Agora estou. 

’Gostaria que voce...” 
"Agora tenho recetn de que. . 
"Se eu ficasse zangado com voce. . 
“Nao...” 

‘Eu poderia choca-lo com. 

““Quero Ihe dizer que... 

"Se eu o tocasse... 


by 
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VP Spero que voce... | 

"Tento agrada-lo por meio de. . 

‘‘Impeco vocé de se aproximar de mim por meto 

(de... 

‘'Gostaria de deixa-lo me conhecer se. ..”’ 

“Minhas expectativaS para os proximos minutos 
(sao... 

“’"Recuso-me a enfrentar. ._" 

*Recuso-me a sentir. 

’Estou ensaiando ,.”’ 


(Segunda Alternativa) Faca par com alguém e sen- 
tem-sc frente a frente: olhc para essa pessoa. Deci- 
dam rapidamente quem e 4 e queme B. Nos proximos 
Quatro minutos queru que A pergunte a B: ““O que voce 
esta fingindo?”’. B deve responder com uma sentenca 
completa, comecando por ‘'Estou fingindo que...” tal 
como ‘'Estou fingindo estar mais confiante do que me 
sinto’’. Depois A diz “Obrigado e repete a pergunta 
“O que vocé esta fingindo?’’. Fa¢am isto nos proximos 
quatro minutos. Nav digam mais nada e nao falem 
sobre 0 que estao fazendo OK. Podem comcgar.... 

Agora invertam, de modo que nos proximos quatro 
minutos B pergunte a A ‘‘O que vocé esta fingindo?’’ e 
A rcesponda “'Estou fingindo. . .''. Comecem. ... 

Agora compartilhe suas experienctas com o par. 
ceiro. ... 


(Estas complementacoes de senten¢cas podem ser mais 
ou menos produtivas e/ou ameacadoras, cspecificando. 
se com que tipo de pessoa no grupo deve-se inicialmente 
formar par. Faca par com alguem que vuce nao gusta. 
cam alguém que voce gosta. com alguem de quem vocé 
se sentc distante, cam alguém de qucm voceé se sente 
proximo. alguem cm quem vocé confia, alguem de quem 
voce desconfia. teme. se sentc atraido. ctc. Veja a lista 
a seguir para ter alguns excmplos de sentencas-chave 
que podem ser usadas desta maneira._) 
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“Como vocé me evita?” 

‘‘O que voce teme em mum?” 

‘De que vocé se ressente em mim?” 

‘Como vocé me controla?”’ 

‘O que voce nao esta me contando?”” 

‘‘O que vocé gostaria que eu lhe desse?"’ 

‘Como voce se mantem distante de mm?" 

‘QO que vocé esta vendo, agora que esta olhando para 
[mim?” 


Nao-Eu (‘‘Not-Self’’) 


Sente-se em frente ao parceiro. olhando-o; tenham 


algum tipo de contato fisico. ,. . Quero que ambos ded- 
quem cinco minutos para, repetidamente, completarem 
a frase ‘'Eu nao sou...’’. Diga ‘Eu nao sou’ e acres- 


cente quaisquer palavras que lhe surjam. Depois diga 
de novo e veja que palavras surgem desta vez. Se voce 
nao conseguir continuar. repita “Eu nao sou” ate que 
as palavras venhatn a voce. Um de cada vez, diga estas 
sentencas um para o outro, e faca uma longa lista de 
coisas que néo Sao. ... 


Agora pare de falar c, silenciosamente, reveja o que 
voce e 0 seu parceiro acabaram de dizer. ... Deixe 
emergir uma especie de resumo daquilo que voce nao 
e.... Agora dé ao parceiro o resummo daquilo que voce 
nao €. Se o seu parceiro omitir algo de que voce se 
recorda. lembre-o de maneira que ele possa incluir o 
que falta. 


Agora repita 0 resumo. mas retire o ‘nao’ de cada 
sentenca e entao dé um exemplo. Por exemplo, se voce 
disse primciro ““Eu nao sou cruel’. agora quero que 
diga ‘Eu sou cruel’, e exemplifique a sua crueldade. 
assim como: ‘‘Fago a minha esposa se sentir estupida 
e miseravel quando ela erra’’ Fagam isto durante cinco 
minutos. ,.. 
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Passeio as Cegas 


Nos geralmente dependemos tanto da visao que ten- 
demos a ignorar nossos outros sentidos: ouvir. tocar. 
cheirar e outros sentidos do corpo Quero que vocés 
formem pares. e que um leve 0 outro para um passeio 
as cegas. sitlencioso. de forma a poderem entrar mais 
em contato com estes outros sentidos. Um de voces 
colocara uma venda nos olhos (olhos fechados também 
servem, se nao houver vendas a disposicgao) por vinte 
minutos, enquanto o parceiro o dirige. Depots, trocarao 
de papeis, por mais vinte minutos. Decida com quem 
voce gostaria de ficar para 0 passeio as cegas e faca 
par com esSa pessoa.... 

O papel do guia e dar a pessoa ‘‘cega’’ uma ampla 
variedade de experiéncias de tocar, cheirar e ouvir. o 
maximo que for possivel. O guia deve tambem conduzir 
a pessoa ‘‘cega’ atraves de obstaculos. e protege-la de 
algo que talvez pudesse ser perigoso. assustador ou 
verdadeiramente desagradavel. Enquanto conduz o 
‘“‘cego’’. o guia deve segurar as maos da seguinte ma- 
neira (demonstre): O guia segura a mao da pessoa 
como se segurasse uM Copo pequeno e largo. e a pessoa 
‘“cega’’ engancha sua mao na mao do guia. com as 
pontas dos dedos tocando a palma da mao deste. Esta 
é uma forma muito flexive) de segurar a mao, e 0 guia 
podera facilmente segurar a pessoa ’cega’’, se esta 
tropecar ou perder o equilibrio. 

Nenhum dos dois pode falar. Comuniquem:se pela 
forca e direcao do movimento das maos. Conduza a 
pessoa vagarosamente por degraus Ou obstaculos, e use 
a mao livre para indicar a direcao por meio do toque. 
para gular a mao livre e a cabeca dele, etc., para fazer 
Qualquer coisa que vocé queira que ele experimente. 
Quando voce chegar a um objeto grande como uma 
arvore, por exemplo, coloque as duas maos dele nela. 
e espere ate que ele tenha sentido tudo antes de leva-lo 
a outra coisa. Dé bastante tempo para ele experienciar 
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totalmente tudo que contatar. Conscicntize-se de como 
ele hesita. ndo o apresse nem empurre. Se vocé for 
devagar a principio. ele tornar-se-a mais confiante ao 
se acostumar com a Situa¢ao. 


Leve a pessoa a uma ampla variedade de objetos. 
tanto naturats como artificiais. para dar a ela uma rica 
experiencia sensorial. Em algum instante. durante a 
caminhada. inclua outra pessva entre as coisas quc 0 
‘‘cego’’ deve tocar. Outra experiencia interessante e 
colar lentamente por um declive de gratna. se for pos. 
sivel. Mais tarde. tente andar cada vez mais rapido 
e depois, se ambos quiseretn. poderao correr devagar. 
Esta @€ uma experiencia fantastica. mas apenas se am- 
bos se sentirem confiantes o bastante para tentar. Voce 
pode adivinhar quando uma pessoa esta resistindo pelo 
seu. puxar de maos c pelo movimento do corpo. Ndo 
force a pessoa “cega’’ a fazer algo que ela ndo queira, 
mesmo se vocé estiver certo de que nao ha perigo. Algu- 
ma pergunta? ... Muito bem. Um de voces coloca a 
venda nos olhos e comeca a caminhada. Lembrem:se: 
nao falem ... 


(Facam isto num dia bonito. fora de casa. Se voce 
esta encerrado numa cidade, ou com tempo ruim. tente 
0 experimento Erploracdo Cega do Objeto que esta no 
capitulo 4tividades Grupais.) 


Espaco Pessoal 


Faca par com alguem e fiquem em pe. frente a frente 
e em silencio. Nao falem enquanto eu nao lhes pedir. 
Pegue suaS maos e junte as palmas e as pontas dos 
dcdos com as do parceiro. de modo que suas maos 
pressionem as dele suavemente. Agora quero que voce 
olhe nos olhos do seu parceiro enquanto interage com 
ele atraves das maos. Comece a mover suas mdaos c 
seus dedos. e veja Quanto pode aprender desta inte. 
racao.... Tenha presente. em particular. o que esta 
sentindo nas maoas. mas também cemo se sente e 0 que 
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observa em seu parceiro ao fazer isto... . Faga expe. 
méncias COM 0S movimentos das maos. ... O que ex- 
pressam oS movimentos do parceiro? ... Deixe suas 
maos SC mMoverem suavcmente e brinque com scu par- 
celro.... Agora deixe suas maos fluirem e dancarem 
junto com as maos do parceiro ... Qual de voces ¢ 
mais ativo em comecar os movimentos ¢c cxplorar a 
interacao? ., . De que outra forma vocé poderia apren. 
der mais sobre o seu parceiro por meio deste dialogo 
de maos? .. 


Agora explore 0 tamanho e a forma do espaco pessoal 
do seu parceiro: a area em volta do curpo dele onde ele 
reluta em deixa-lo entrar. Mova suas maos em dire¢ao 
ao parceiro de diferentcs manciras. e veja até onde ele 
deixa vocé chcgar. ... Como se sente ao entrar no 
espaco pessoal dele? ... Ate que distancia voce esta 
querendo ir. at¢ que ponto ele penetra no seu espaco 
pessoal? ... Tome consciencia de quando seu parceiro 
resiste aos seuS movimentos. Ou Se rctral. Mesmo quic 
leverncntc. .. . Camo vocé se sente quando seu parceiro 
sc aproxima do seu cspaco pessoal? ... Ate que ponto 
voce esta quercndo deixa-lo chegar? ... Qual @ o tama- 
nho e a forma do seu proprio espaco pessoal? ... Daqu 
a pouco thes direi 0 comeco de uma sentenca. Quero 
que vacé a complete com as primeiras palavras que lhe 
vierem a cabeca: e diga-as em 02 alta para o parcciro. 
“Se eu deixar vocé se aproximar de mim. .. 


Agora feche os olhos e continue esta silenciosa inte- 
racao de maos por mais algum tempo, e veja 0 que mais 
pode aprender a respeito do parceiro ... Agora man. 
tcnha os alhos fechados e muito Jentamente rompa o 
contato.... Traga suas maos ate vace e fique consizo 
mesmo em silencio por algum tempo. .. . 

Agora abra os olhos e scnte-se com seu parceiro; 
compartilhem a experténcia deste dialogo de maos 


Diga a ele 0 que vocé sentiu e€ o que observou sobre 
cle, vocé. seus espacos pcssoais e a intcracao entre 
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vocés enquanto faziam o experimento. Faca isto du- 
rante cinco minutos ... 


Empurrar Sim-Nao 


Faca par com alguém do seu tamanho e da sua for- 
¢a (Ou com alguem com quem voce sente algum anta- 
gonismo ou rivalidade). Fiquem em pé, frente a fren- 
te, e coloquem suas maos contra as do parceiro sem 
entrelacar os dedos. Daqui a pouco /hes pedirei para 
se olharem nos olhos e come¢carem a empurrar com 
as m4os. Quero que um gnite ‘Sim! Sim' Sim!"' e que 
0 outro grite “Nao: Nao! Nao!" ... Quando voce co- 
mecar a gritar. empurre o mais forte que puder.... 
Depois de ter feito isto durante um minuto. troque as 
palavras e continue a empurrar por mais um munu- 
to.... Alguma pergunta?... Podem comecar . 

Agora parem. Gostaria que voce refletisse silencio- 
Samente sobre isto. e se conscientizasse se voce empur- 
ra mais forte ao gritar ‘sim’ ou ao gntar ‘‘nao', ou 
se empurra da mesma forma com ambas as pala- 
vras.... Voce realmente empurrou o mais forte que 
podia, ou se conteve para proleger a outra pessoa. 
Dara impedi-la de ‘“‘perder’’?... Vocé observou algu- 
ma diferenca nos esforcos do parceiro nas duas pala- 
vras? ... Se voce observou alguma diferenca em voce. 
pense se isto tem algum significado em sua vida. Por 
exemplo. se voc¢ cmpurrou mais forte ao dizer “‘nao’”. 
isto poderia sigmficar que a mauioria dos seus esfor- 
cos esta em oposicdo a algo. em vez de ser a afir- 
macao de alguma coisa. Dedique alguns minutos para 
compartilhar a cxperiéncia com o parceiro. e discutam 
isto. ... 


Fique novamente em pe, em frente ao parceiro. e 
coloque a palma da sua mao na dele. sem entrelacar 
os dedos. Dentro de um minuto lhes pedirei que se 
ulhem nos olhos e comecem a empurrar. <Ao fazer isto, 
quero que vocé se conscientize de como se sente. e 
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grite palavras ou sentencas curtas com cada empurrao 
au respirada que der. Use quaisquer palavras que gul- 
ser, e expresse 0 que se faz presente no momento. Em- 
purre o mais forte que puder durante alguns minu- 


0) 

Muito bem, agora descanse em silencio e fique com 
sua experiencia dos ultimos minutos.... O que voce 
expericnciou ao cmpurrar 0 parceiro? ,.. Agora com- 


partihe suas experiencias com ele durante algum 
leMmpo: =... 
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CASAITS 


Estes experimentos de pares sao particularmente 
uleis para Casals ou (luas pessoas quarsquer que tenham 
um relacionamento continuo e passem bastante tempo 
juntas. Os casais também podem se beneficiar com 
OS experimentos do capitulo anterior, e muitos deles — 
especialmente Ressentimento-Apreciagao — podem ser 
bastante uteis para duas pessoas qua'isquer que ,quei- 
ram explorar seu relacionamento. 


Conhecendoa 


Sente-se em frente ao seu parceiro. Imagine que 
voces acabaram Ge se cncontrar e que nunca se viram 
antes. Tentem se enxergar como estao no momento. 
Qucro que sc conhecam e se conscientizem de como o 
fazem: do quc vocé fala e como voce descobre a pessoa 
que acabou de encontrar. Dedique dez minutos para 
conhecer seu parceiro ... 

Agora quero que cada um conte o que se fez presen- 
te ao se conhecerem. Como comecaram a se conhecer 
e ate que ponto realmente se encontraram e con- 
tataram honestamente’? Quanto cada um de voces re- 
velou sobre si proprio e seus sentimentos, e quanto 
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manteve cscondido? Quem assumiu a parte mais ativa 
deste ‘‘se conhecer’’? Durante cinco minutos explore 
tados ns detalhes do que se passou antes ... 


Proverbios 


Sente-se em frente ao seu parceiro, e olhe para seus 
olhos. Continue a fazer isto, e observe 0 primeiro pfo- 
verbiv que lhe vem a cabeca.... Agora diga o prover. 
bio ao seu parceiru.... Quero que ambos fag¢am um 
experimento com vo mesmo proverbio: dediquem. por- 
tanto. um ou dois minutos para decidir gua) dos pro- 
verb103 voces usaraO para O experimento. .. 

Agora compartilhem a consciéncia do que aconteceu 
ao tomarem esta decisao: como voce se decidiu em 
relacao a isso? Por exemplo. um de voces pode ter en. 
colhido os ombros e deixado o parceiro tomar a dec.- 
S40, e depois ter ficado sentido por ele nao ter esco- 
lhnido o seu provérbio. Tente se conscientizar da se- 
quencia exata de acdes e eventas que resultaram na 
decisao. 


Agora dediquem alguns minutos para discutir ate 
que ponto esta decisao e€ um exemplo de como vacés 
dois chegam a decisoes. Isto ilustra um padrao comum 
de interacao entre vocés’... 


Agora fechem os olhos e€ pensem no proverbio esco- 
lhido.... Diga-o para si mesmo varias vezes. com 
enfases diferentes, e depois, envolva-se em expenen- 
ciar diretamente o conteudo do proverbio Por exem- 
plo, se o proverhio e ‘Pedra que rola nao cria musgo’ 
(4 rolling stone guthers no moss) torne-se a pedra que 
rola e veja 0 que experimenta. Como vocé se sente. 
sendo esta.pedra, e como vocé rola? Vocé quer parar 
por algum tempo e juntar um pouco de musgo. ou vocé 
gosta de rolar e nao quer saber de musgo. etc.? Demo- 
re certo tempo para tomar consciéncia de como vocé 
experiencia este proverbio.... 
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Agora abra os olhos e diga ao parceiro o que este 
proverbio significa para vocé em termos da sua pro- 
pria experiencia. Depois de ambos terem feito isto. 
dediquem algum tempo para apontar algumas diferen. 
Cas no que o mesmo proveérbio expressa para cada um 
de vocés. Depois discutam como estas diferencas sao 
refletidas no seu relacionamento e na sua vida con- 
junta... 


Agora feche os olhos e pense no proverbio que voce 
deciditu nao uSar antes.... Repita-o silenciosamente 
para si mesmo, com diferentes inflexoes. e depois leve 
algum tempo para se identificar com ele e veja como 
O experiencia.... 

Agora abra os olhos ¢ conte ao parceiro detalhada- 
mente o que este provérbio significa para vocé em ter. 
mos da sua propria experiéncia. Novamente tomem 
consciéncia das diferengas entre voces. e discutam 
como estas diferencas sdo refletidas no relaciona- 
mento. ... 


Suposicoes 


Engquanto voces mantém contato com os olhos. alter- 
nem-se dizendo sentcn¢as que comecem com as pala- 


vras ‘Eu suponho que voce...'. Nao discuta estas su- 
posicoecs. nem diga nada que nao comece com as pala- 
vraS ‘Eu suponho que voce.... Facam isto durante 


Quatro minutos. Se voce nao conseguir continuar,. diga 
somente o comeco da sentenca. e veja que palavras 
surgem. ... 


Agora digam um ao outro 0 que experienciaram ao 
fazer isto, e verifiquem as suas suposicoes. O que vuce 
descobriu sobre suas suposicoes e as de seu parceiro? 
Ate que ponto vocé ja tinha se conscientizado destas 
suposi¢oes. e ate gue ponto voce estava errado nas 
suposicoes sobre o parceito? Dedique cinco minutos 
para discutir isto.... 
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(Uma variacao interessante ¢ ‘'Eu suponho que voce 
saiba...'”.) 


Apreciacao 


Uma suposicao que fazcmos frequentemente e a de 
que os outros sabem quanto nos os apreciamos. Tcmos 
certeza de que elcs sabem quando estamos satisfeitos, 
de modo que nao nos preocupamos em expressar nosso 
apreco diretamente. Mesmo que eu saiba que voce 
gosta de mim. fico contente em ouvi-lo dizer isto de vez 
em quando. Agora qucro quc. um de cada vez, diga ao 
parceiro 0 que voce aprecia nele. Comece cada senten- 
Ca com as palavras ‘‘Eu aprecio... e continue a afir- 
Mar o sev apreco de maneira especifica e detalhada 
Use exemplos para estar certo de que seu parceiro 
Saliba exatamente o que voce aprecia nele Faca isto 
durante cinco minutos. Se ficar empacado. comece 
com as palavras ‘'Eu aprecio..’ e veja que palavras 
lhc vem & cabeca.... 


Dediquem algum tempo para compartiIhar a cxpe- 
riencia. e expressem como se sentiram uo dar ¢ rece. 
ber apreco, e do que se conscientizaram ao fazer 
isto. ... 


‘Nao’ Indireto 


Quero que cada um de vocés peca algo que saiba 
que © parceiro nao quer lhe dar. Continue a pedir a 
mesma coisa repetidamente. Cada vc2 quc voce pede. 
quero que o parceiro diga ''nao’ sem estar realmente 
dizendo ‘'ndo’’. Conscientize-se de como vocé foge ao 
pedido du seu parveiro scm realmente recusd-lo aber- 
tamente. F'aca isto durante quatro minutos, ... 

Agora troquem de lugar. de mecdo que aquele que 
estava pedindo algo agora deve recusar 0 pedido cons. 
tante do parcciro. sem realmente dizer ‘‘nao’. Facam 
isto mais UMa vez durante cerca de quatro minutos.... 
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Agora compartilhem a experiencia. O que voce apren- 
deu sobre a sua forma e a forma de o parceiro dizer 
‘nado indiretamente? ,. 


Inversa@o de Papéis 


Agora quero quc ambos invertam os papeis € assu- 
mam o lugar do outro. Falando como se vocé fosse seu 
porceiro, expresse ‘seus’ sentimentos a respeito do 
relacionamento e daquilo que esta errado nele Por 
exemplo. um marido atuando como sua esposa pode. 
ria dizer: ‘“‘Realmente fico zangada quando vocé vem 
para casa cansado ve vat dormir logo depois do jan. 
tar... nao me sinto casada com voce’. Expresse todas 
as suas irritacoes. desgostos. aborrecimentos. triste. 
zas, etc. Tente tornar-se realmente 0 Seu parceiro. e 
entre na experiencia de se-lo. vendo as coisas do punto 
de vista dele, e expressandn.as Demore pelo menos cin- 
co ou dez minutos para fazer isto. c depois mais cinco ou 
dez minutOsS para compartilhar a experiencia ... 


Machucando 


Quero que cada um expresse como se sente machu- 
cada. Olhe para o parceiro e diga sentencas que come- 
cem com as palavras '‘Sinto me machucado quando...’ . 
Faca uma longa lista de ‘“‘machucado’'. Se voce nao 
conseguir continuar, repita as palavras imiciais e veja 
O que surge em seguida Faga isto durante uns quatro 
minutos. e tenha presente a sua postura e tom dec 
0) ae ee 

Agora quero que vocé volte a esta lista de ‘‘machu- 
cado' e transforme cada um numa acusacao. Em vez 
de dizer ‘“Sinto-me machucado quando...’ diga ““Voce 
me machuca quando...’’. Perccba como se sentc, a sua 
postura e o seu tom de voz ao dizer estas sentencas.... 

Agora quero que voce expresse a raiva e o desejo de 
se vingar. que estao por tras dessas acusacoes Volte 
a sua lista de acusacoOes e em vez de dizcr ‘*Vocé me 
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machuca quando... diga “Eu quero machucar voce 
por meio de.... Mais uma vez perccba a sua postura. 
scu tom de voz e como vocé se sente ao dizer estas sen- 
tcncas. . 

Agora compartilhc suas cxperéncias com seu par. 
cciro durante pelo menos cinco minutos. 


Quando alguém diz que se sente “‘machucado’ e 
possivel traduzir isto pela palavra vingativo. Sentir-se 
““machucado’ disfarca um desejo de se vingar c ma. 
chucar alguém. Fm troca de expressar a raiva aberta- 
mente, a pessOa anuncia a injustica feita com ela, de 
forma quc voce se sinta mal c tome conta dela. A falsi- 
dade de sec scntir ‘‘machucado’ pode ser facilmente 
demonstrada perguntanda-se a pessoa em que lugar do 
corpo cla sente 9 ‘‘machucado’’. Enquanto ela estiver 
procurando pelo ‘‘machucado' nav tera saida. Se real. 
mente entrar em contato com suas scnsacodes fisicas, 
O que descobrira € uma raiva latejando. 


Exrpectativas 


Agora quero que se alternem, dizendo suas expecta- 
tivas. Quero que cada senten¢ga cumece com aS palavras 
‘Espero que voce... '. Um de voces diz uma senten¢ga e 
faz uma pauSa para o parceirn dizer a dele Seja bem 
especifico a respeito de suas expectativas Nao seja 
vago. dizendo: ‘Espero que voce me agrade’, Diga 
exatamente como voce espera que ele lhe agrade, e o 
que pode fazer para lhe agradar. Nao responda ou 
discuta estas cxpcctativas, se S40 razoavels ou nao,.. 
SO as manifeste e as explicite. Fac¢a isto durante cinco 
minutos Se voce empacar. diga “Espero que voce... 
€ veja que palavras surgem na sua cabeca ... 

Agora reflita em silencio sobre os ultimas cinco minu- 
tos, e resuma 0 que voce espera do outro.... Dentro 
de um minuto lhes pedire: que comparti!hem seus resu- 
mos e esclarecam mal-entendidos ou discordancias 
naquilo que esperam um do outro Ndo discuta se sao 
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razoavels ou nao, etc, Esteja certo de entender clara- 
mente as expectativas do outro. Antes de conseguir 
discutir algo de maneira sensata € preciso chegar a 
um acorcdo a respeito do que se esta discutindo. Pros- 
Sigam.... 

Agora que voces estao esclarecidos sobre o que espe. 
ram um do outro, dediquem dez minutos para expres. 
Sar O que sentem sobre estas expectativas. Quais de 
suas ploprias expectativas sao realmente importantes 
para vocé’ Quais das expectativas do parceiro vocé 
esta disposto a satisfazer? Quais voce reluta ou nao 
quer satisfazer? Nao se confunda com razdes. raciona-: 
lizacoes. lamentos. acusacgoes. julgamentos. etc. Afir- 
me sua posicao: como se sente cm relacao as expecta- 
tivas. Prossigam ... 

Agora dediquem cinco ou dez minutos para discutir 
as expectativas de cada um. da forma que quiserem. 
Tenha presente como vocé sé sente e O que Se passa 
entre vocés enquanto fazem isto. Traga esta percep. 
¢4o para 0 dialogo. Se vocé observa que se sente tenso. 
Ou que seu parceiro esta se queixando ou ameacando. 
etc., diga-lhe isto Quanto mais vocé revelar sobre o 
que se faz presente, mais isto o ajudara a esclareccr 
O que acontece entre voces. Va em frente. ... 


Agora queru que vocé pare. e silcnciosamente refhh- 
ta sobre 0 que ocorreu durante a discusséo que acaba. 
ram de ter. Voces comecaram a esclarecer 0 relaciona- 
mento e suas exigéncias. ou fizcram algum tipo de 
jogo de acusacao. tal como ““Olhe o que voce esta fa- 
zendo para mim" ou ‘‘E tudo culpa sua’’, etc. Ate que 
ponto voces tiveram um contato honesto, sincero’... 
E de que formas vocé tentou fugir das expectativas 
do seu parceiro tentando impor as suas proprias expec- 
tativas’? Discutam isto durante cinco minutos... . 

Agora, um de cada vez. diga au parceiro como ele 
nao corresponde 4s suas expectativas. Seja especifico 
e conte-lhe detalhadamente todas as formas em que ele 
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nao corresponde. Diga-Ihe como ele o desaponta e ouca 
dele como voce nao corresponde as expectativas dele 
Faca isto durante cinco minutos... . 


Ezigencia-Resposta Maldosa 


Agora faca de cada wma das expectativas uma ex). 
gencia. e coloque estas exigéncias ao parceiro. Expres. 
se-as de maneira clara e firme, como se cstivesse 
dandv uma ordem. Depots de voce formular a exiyven- 
Cla. Quero que o parceiro de uma resposta maldosa 
ou despeitada. Esta resposta maldosa ou despeitada 
e uma forma baixa de vinganca. Por exemplo. se a 
exigencia e ‘‘Mantenha a cozinha limpa’. uma res- 
posta maldosa poderia ser ‘‘Nao. nao vou manteé-la 
limpa; vou deixa-la suja de proposito. purque gosto 
de mexer com voce’ ou "Esta bem, fare bastante batu- 
lho ao lavar a louca enquanto voceé assiste televisao; 
e vou ficar tao cansado de limpar a cozinha que voce 
tcra que pdr as cniancas na cama’. Solte-se de verda- 
de. e colaque-se nestas respostas maldosas. Durante 
cinco minutos expressem os pedidos e as respostas 
despeitadas.... 


Agora dedique alguns minutos para discutir 0 que 
voce presentificou e o que descobriu. Ate que ponto 
voce poderia realmente entrar no despcito e goStar 
dele? Era ‘sO uma brincadeira’’ ou voce manifestou 
algumas das suaS formas reais de se vingar do 
outro? .,.. 


Agora torne esta vingancga explicita. Diga ao par- 
ceiro comu vuce sabota as exigéncias dele. Seja bem 
cxplicito e especifica sobre a sua manetira de tentar 
evilar aS exigenctas do parceiro. e exatamente como 
voce frustra muitos dos desejos. objetivos e acoes dele. 
Comece cada sentenca com as palavras “'Eu sahotoa 
ou frustro vocé quandao...’’. Por exemplo: ‘Eu frustro 
vuce Quando adio o conserto das coisas da casa ate 
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que as lojas fechem e nao posso comprar as pecas’. 
Faca isto durante cinco minutos. ... 

Agora diga ao parceiro como voce fica encurralado 
quando ele nao quer satisfazer suas exigéncias e vocé 
nao satisfaz as dele Entre realmente nos detalhes dos 
impasses: 0 Que voce continua a pedir e seu parceiro 
continua a recusar, e vice-versa. Por exemplo: ‘‘Estou 
chatcado por ter que amola-lo para consertar as coisas 
e ficando cada vez mais frustrado por voce retardar e 
adiar o conserto’ Usem alguns minutos para manifes- 
tar todas as formas que voces tém de se encurrala- 
rem.... 

Agora olhem-se e tenham contato fisico. Diga a se. 
guinte sentenca ao outro e pare para absorver o que 
voce acabou de experienciar ao dizé-la: “Neste mo- 
mento. possivelmente. nav posso ser difcrente do que 
SOW <0. 

Agora troque por: “Neste momento, vocé nao pode 
ser diferente do quee’.... 

Agora dediquem algum tempo para compartilhar a 
experiencia destes experimentos.... 


Roteiro de Vida (‘‘Life-Script’’ ) 


Ao crescer e aprender a hdar com dificuldades voce 
desenvolve um tipo de ‘‘rotetro’ ou “‘script de vida . 
Assim como um roteiro cinematografico ou de uma 
peca de teatro. este roteiro de vida € um esquema 
ritualistico de regras. objetivos. imagens e exigéncias 
que fulam aS SuaS acoes e descrevem o que ira acon. 
tecer em sua vida. Uma pessoa desenvolve um script 
de vida que a descreve como pessoa desamparada que 
requer que alguém venha cm scu socorro. Outro script 
requer que toda a tentativa de encontrar pessoas resul- 
te em desapontamento. de modo a poder continuar no 
isolamento seguro. Agora. quero que a pessoa mais 
bajxa leve cinco minutos para descrever seu roteiro 
de vida ao parceiro. Comece com as palavras *’Meu 
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roteiro de vida é..."’ e conte tudo sobre o seu roteiro 
de vida. Nao o discuta, apenas o relate detalhadamen- 
te. Quando voce tiver terminado, sera a vez do par- 
ceiro descrever o script de vida dele durante cerca de 
cinco minutos, ... 

Agora dediquem algum tempo para discutir os rote)- 
ros de vida: como se sentem em relacao a eles e 0 que 
descobriram um sobre o outro.... 


Quando duas pessoas estabelecem uma relacao é 
porque cada uma delas tem algo a ganhar com a outra. 
Agora quero que cada um de voces diga ao outro 0 
que faz por vocé estar se relacionando com o parcciro. 
O que voce obtém como esposo, pal, amigo, amante 
Ou qualquer que seja seu relacionamento Comece cada 
sentenca com as palavras ‘Sendo sua esposa. eu 
ganho...’ ou algo parecido. e depois expresse detalha- 
damente o que voce ganha. Se ficar sem saber o que 
dizer. repita a sentenca incompleta e veja que pala- 
vras lhe ocorrem em seguida. Faca isto durante cinco 
minutos... . 

Agora dediquem algum tempo para compartilhar a 
experiencia. Como voce se sentiu e do que se cons- 
cientizou? ... 


Roteiro de Relacionamento 


Cada relacionamento desenvolve rapidamente muitas 
regras e afirmacoes nao expressas a respeito do que e 
permitidv, quem faz isto Ou aquilo, o que se evita. 
etc... Um relacionamento se desenvolve porque os 
roteiros de vida dos dois parceiros de alguma forma 
se combinam, e entao desenvolvem um roteiro conjun- 
to que descreve 0 relactonamento: quails OS papels e 0 
que acontecera na relacao. O papel de cada pessoa 
requer certas coisas e comportamentos do parceiro. 
Nao pode haver marido sem esposa. mae sem filhos. 
etc. Agora quero Que, um dc cada vcz, diga ao outro 
© que seu papel no rclacionamento exige do parceiro. 
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Comece a sentenca com ‘'Para que eu seja uma boa 
esposa (Ou marido, amigo, amante, mae, etc.) voce pre- 
cisa...'’. Entre nos detalhes do que seus papéis exigem 
do outro Facam isto durante cinco minutos... . 

Agora dediquem algum tempo para compartilhar 
como voces se sentiram e o que conscientizaram sobre 
o relacionamento. Vejam se podem esclarecer mais 
sobre a relacao. Se vocé descobrir outras ‘'regras basi- 
cas’ que descrevem o relacionamento, discuta-as 
tambem. 


Contatando pelo Nome 


Quero que vocé se sente em frente ao parceiro, em 
siléncia. Agora quero que o mais alto tente contatar 
com o parceiro dizendo 0 nome dele. Se o parcetro nao 
sentir o contato. deve agitar a cabeca, e voce tera que 
tentar uma maneira diferente de dizer o nome. até que 
0 atinja. Tenha presente como se sente ao fazer isto. 
e observe que formas de dizer 0 nome dele nao o atin- 
gem, Quando seu parceiro sentir o contato. deve 
menear a cabeca. Pare por um momento de forma que 
ambos possam se conscientizar de como 0 nome fo: dito 
Quando vocé o atingiu. Depois sera a vez dele tentar 
atingic vocé dizendo o seu nome. Nao diga nada a nao 
ser Oo nome do parceiro .,. 

Agora quero que um diga ao outro o que presentifi- 
cou durante o experimento. Como tentou atingir o par- 
ceiro e como se sentiu ao fazer isto? Que formas de 
dizer o nome vocé tentou e nao tiveram efeito? Como 
seu parceiro 0 atingiu: através de um pedido. com da- 
Cura, implorando, etc.? Compartilhem a experiéncia 
durante alguns minutos... . 


Precisar-Querer-Sentir Falta 


Agora quero que cada um expresse aquilo que pre- 
cisa do outro. Seja bem especifico e detalhado ao dizer 
ao parceiro o que precisa dele. Comece cada sentenca 
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com as palavras ‘Eu preciso...".. Durante cinco minu- 
tos faca uma longa lista de necessidades.... 


Agora quero que cada um diga exatamcnte as mes- 
mas coisas de antes. mas substituindo “Eu preciso...” 
por “Eu quero...’". Tenha presente como voce se sente 
ao dizer esta nova sentenca, E realmente uma necessi- 
dade. algo de que vocé precisa e sem o qual nao pode 
viver. ou é algo que vocé pode estar desejando muito, 
mas Que ndo e absolutamente necessario para a sua 
sobrevivéncia? Esta “‘necessidade’’ nao € apenas algo 
que o livra da inconvemiéncia de fazer alguma coisa 
sozinho? Entao repita esta sentenca que comeca por 
‘Eu quero” e, imediatamente, acrescente as primeiras 
pulaveas que lhe ocorrerem.... 

A palavra ‘querer’ tem dois sigmficadns basicos: 
desejar c sentir falta. Quero que voce passe pela mes- 
ma lista de descjos e necessidades c cxpresse 0 sen. 
tido de falta ou auséncia que voce experimenta. e que 
esta subjacente ao querer ou precisar. Por exemplo, 
se o meu desejo e “Quero que vocé aprove 0 meu ser- 
vico de casa’ entao a falta poderia ser ‘‘Sinto falta 
da sua aprovacao pelo que facgo . ou possivelmente 
““Sinto falta de confian¢a em meu proprio trabalho". 
Tente scr realmente honesto ao manifestar e assumir 
responsabilidade pelos seus proprios sentimentos de 
falta.... 


Agora compartilhem a experiencia durante cinco ou 
dez minutos. e discutam o que velo a tona com este 
experimento,... 


Dialogo Sim-Ndo 

Querv que voce passe oS préoximos quatro minutos 
se comunicando apenas com as palavras ‘'sim’” e 
‘nao’. Olhem-se enquanto usam estas duas palavras. 
trocando o tom de voz, rapidez, volume. inflexao. etc. 


Presentifique as suas sensacgoes enquanto faz isto. e 
tambem o que vocé comunica. como interage.... 
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Agora, durante cinco minutos, compartilhe suas expe- 
neéncias. Como voce se sentiu. e o que expressuu sobre 
vocé e a relacao’?... 

Agora faca exatamente 0 mesmo. apenas usando as 
palavras ‘‘eu’’ ¢ ‘'voce’’ (em vez de *'sim"™ e “nao”), 
durante cerca de quatro minutos, e depois compart. 
lhem as experiéncias ... 


Oragao Gestalt 


A oracgao da Gestalt-tcrapia de Fritz Perls e: 
Eu fago minhas coisas. e vocé faz as suas. 
Nao estou neste mundo para viver de acordo 

[com suas cxpectativas 
E vocé nao esta neste mundo para viver de 
{acordo com as minhas 
Vocé e voce. eu sou eu 
E se por acaso nos encontramos, e lindo. 
Se nao, nada ha a fazer. 


Quero que cada um diga isto silenciosamente ao par- 
ceiro, enquanto mantem contato com os ojhos e con. 
tato fisico. Tenha consciencia da sua experiencia 
enquanto a faz... 

Agora quero que cada um parafraseie a oracgao da 
Gestalt. Diga ao seu parceiro o que ela significa para 
vocé com suas proprias palavras.... 

Mais uma vez diga o que a oracao significa para 
vocé; mas agora amplie o que descobriu, e seja bcm 
especifico em termos de voces dois e do relacionamen- 
to. Diga detalhadamente quais sao aS suas ‘'co)sas”’ e 
as do seu parceiro, e seja especifico a respeito de suas 
expectativas, e das dele, que vocé nao esta no mundo 
para satisfazer. etc.... 

Agora dedique algum tempo para compartilhar o 
que vocé expernienciou. Ate que ponto voce concorda 
ou discorda da oracao Gestalt. e ate que ponto voceé 
pode realmentc viver segundo ela.... 
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ATIVIDADES DE GRUPO 


Neste capitulo ha instrucoes para uma grande varie. 
dade de atividades grupais: demonstracao, experimen. 
tos verbais e nao-verbais, dramatizacao. identificacgan 
com fantasias, experimentos de confianca. massagem, 
etc. Sao outras oportunidades para vocé se tornar 
mais consciente de si mesmo, oportunidades que serao 
perdidas a nao ser que voce explore a sua consciencia 
e percepcao de fazé-las, e se permita algum tempo 
para absorver e refletir sobre as experiencias, e conti. 
nue a faze-las com outros. 


Ensaios e Ansiedade 


Fechem os olhos e mantenham-nos fechados até que 
eu peca para que os abram. Dentro de tres minutos 
vou chamar um de vocés para se levantar e contar a 
este grupo de estranhos coisas sobre si mesmo, honesta 
e detalhadamente. ... Daqui até o momento da chama- 
da quero que vocé imagine que é a pessoa que irei 
chamar. Estou the dando uma chance de ensalar e 
decidir o que dira.... Imagine-se em pé, frente ao 
grupo. ...QO que dira sobre si mesmo? ... Agora entre 
em contato com sua existéncia fisica. O que esta acon- 
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tecendo em seu corpo?... Que tensao. nervosismo 
Ou excitacao voce sente?... 

Agora fiqgue em contato com sua existéncia fisica e 
observe mudancas que ocorrem quando lhe digo que 
nao vou chamar ninguem para se levantar e falar ao 
grupo.... Presentifique 0 que acontece em seu corpo 
agora.... 

Muito bem, abram os olhos. Agora quero lhes dizer 
algumas palavras que podem ser uteis para o entendi- 
mento desta experiéncia. Eu. deliberadamente. os 
‘“ameacei com uma situacao futura. Pedi-lhes que 
saltassem para o futuro e preparussem a tarefa de 
contar ao grupo coisas sobre si mesmos. Sua energia 
e excitamento crescem de forma a enfrentar o desa- 
fio ¢ vocés sentem alguns sintomas: o coracdo baten-. 
do mais forte e certos musculos ficam tensos e tremem. 
Se a tarefa estiveSse presente agora. todo o excita: 
mento poderia fluir em atividades, movimentando o 
corpo. gesticulando. falando, etc. Mas. uma vez que o 
desafio esta no futuro. 0 excitamento passa a nao ter 
nada a ver com cle, entdo se acumula e vocés expe- 
rienciam o quc e€ chamado de ansiedade ou medo de 
palco. Vocés tambem tcerdo a expenéncia se a tarefa 
estivcr realmente no presente e a espcra de voces, 
mas sem que voces ousem tenta-la. de modo que ainda 
estarado ensaiando para o futuro. A maioria de voces 
provavelmente nao so ensaia a tarefa. mas tambem 
imagina todo tipo de fracassos e consequéncias desas- 
trosas. A medida que se tornam mais excitados e agi- 
tados com essas catastrofes que so existem na imag. 
nacao. o fato de se aborrecerem interfere com a pro- 
pria tarefa e pode trazer o fracasso temido. Quero 
Que pcerccbam aquc este tipa de dificuldade ocorre 
quando se abandona o agora da realidade presente c 
se salla paca o futuro imaginario, que n3o existe. 

Ha uma estoria que ilustra bem o desperdicio pro- 
vocado por este envolvimento com o futuro. Um jovem 
acabou de marcar cncontro com uma garota muito bo- 
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nita. para esta noite) Agora € meio-dia e amanhia de 
manha ele tem um exame muito importante. para o 
qua) tem que estudar. A tarde toda ele esta com o 
encontru na cabeca. de modo que nao conscgue estu- 
dar. Depois. a noite quando esta com a garota. esta 
tao preocupado com 0 exame da manha seguinte que 
nao conscgue aprcciar o encontro. Estou certo de que 
voce se reconhece nesta estoria. Qualquer preocupa- 
¢ao com oO futuro reduz seu contato com 0 que existe 
agora. padendo apagar o presente completamente. 

‘Recordar’ ou pensar sobre o ‘'passado’ ¢ a mes- 
ma coisa. Quase toda recordacao 6 uma atividade fan. 
tasiosa. inutil. envolta em imagens sentimentais. pen- 
samentos a crespeito de fatus que voce desejaria que 
tivessem sido diferentes. ensaios sobre outras formas 
de agir. tortura de si mesmo pelo resultado real. ctc. 
Nada disto pode ter qualquer utilidade. embora a maio- 
ria da energia esteja ligada a esta fantasia. de modo 
que nao se cxperiencia nem se faz nada agora. 


Demonstracan de Identificacao® 


(Pegue, de antemdo, um pedaco de pape! usado. ou 
um copo dec plastico. e torne-o mais interessante cor- 
tando uma ponta. dobrando-o, riscando-0 ou amassan-. 
do-o um pouco.) 

Quero que todos focalizem a atencao no que estou 
segurando na mao. e que déem descrigues breves disto. 
(Déeem tempo para obter um grande numero Ge respus- 
tas: branco. eStragado. sendo segurado. !lexivel. fino. 
hso. marcado. etc.) 

Agora quero que vocés observem que. embora todos 
olhassem para o mesmo objeto. pessoas diferentes 
presentificaram coisas diferentes: se eu fizesse o 
experimento individualmente com cada um de vocés., 


*Nesre canfiulo. o cue esuver entre parénteses $90 onrentayuss para oO lider 
o. facilitadoz do yrupo. (N Jo T.) 


297 
INDEX BOOKS GROUPS 


INDEX BOOKS GROUPS 
Perpetuando impressoes! 


voces mencionariam alguns dos muitos aspcctos quc 
foram referidos aqui no grupo. Alguns de voces nunca 
observaram caracteristicas que sao Obvias para outros. 
O fato de alguns observarem certos detalhes, ¢ outros. 
detalhes distintos. nao e acidental. O que voce observa 
nv mundo nao e simplesmente o resultado do que existe 
“la fora'', mas esta de alguma forma ligado ao que 
voce € c 0 que ¢ importante para vocé, naquele mo- 
mento. Sua memoria tambem e seletiva segundo sua 
vida e seus interesses. A maloria du voces ja csque- 
ceu varias das descricoes deste objeto que foram men. 
cionadas alguns minutos atras. 

Dediquem alguns minutos para recordar quails des- 
cricoes Ihe vieram factlmente a cabeca. e observem 
a ligacao destas frases descritivas Com a Sua Vida.... 
Se vocé observou que 0 pupel e fino e aspero, veja se 
a sua finura ow aspereza possul algum significado 
especial para voce. Vocé e magro ou gostaria de ser? 


Vocé e aspero ou teme a aspereza dos outros? ... Cen. 
tralize sua atencao particularmente nas coisas que 
voce observou e lembrou claramente ... Agora feche 


os olhos e tente se descrever com as mesmas palavras. 
Se vocé observou que 0 papel (ou copo) tinha um peda- 
¢o cortado ou faltando, tente dizer ‘Tenho um pedaco 
faltando’, e veja como se sente ao dizer isto Sc sen- 
tic que e verdade,. fique com a experiencia e veja se 
pode descobrir o que esta faltando em voce. Faca isto 
durante algum tempo... . 

Agora abram os olhos. Algum de vocés descobriu 
algo atraves deste experimento’? Algum de vocés sen- 
tiu algo ao tentar se identificar com a descricao’ CGos- 
taria de ouvir a Sua experiéncia, se alguem quiser 
falar sobre ela.... 

Agora qucro que todos fiquem em siléncio e tentem 
de novo esta identificacao. Olhe para o papel que 
estou segurcando e imagine que voce e o pedaco de 
papel Diga silenciosamente a si mesmo: *“'Estou sendo 
segurado... sou branco... escrito... dobrado... tenho um 
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pedaco faltando’.... Torne-se realmente este pedaco 
de papel... (Apos quinze segundos, ou quando todos 
estiverem bastante envolvidos com ai experiencia, 
amasse de repente o papel na sua mao.) O que acon. 
tece? Fique com aquilo que estiver experienciando 
agora.... GoStaria que cada um de voces expressasse 
brevemente o que acanteceu quando fiz isto... Pro- 
meto que nao farei mais este tipo de truque sujo com 
voces. Fiz isto porque nao tenho outra maneira melhor 
de Ihes mostrar como o processo de identificacao pode 
leva-los ao contato com seus sentimentos. Neste caso, 
armei uma Situagao: decido com que voces devem se 
identificar e depois amasso o papel. Os sentimentos de 
voccs $80 Uma reacao 8 mm e ao que fiz. Se voces 
se identificam com algo que voces proprios tenham 
escolhido, ou com a sua fantasia. ou com um sonho 
que tenha sido amassado. podem recuperar a cons- 
ciencia de seus proprios sentimentos enterrados. Mes- 
mo nesta situacao planejada e possivel aprender algo 
sobre st mesmo. ou seja: Como voce reage depois que 
eu Oo '‘'amasso ? Voce sc sentiu apenas amassado. ou 
sentiu raiva c vontade de se vingar? Dedique alguns 
minutos para se lembrar da reacao a situacao, e obser- 
ve como a experi€ncia poderia Caracterizar a sua for- 
ma de reagir a injumas. 

Este experimento mostra também quao facilmente 
nos nus perdemuos, identificando-nos com coisas e even- 
tos fora de nds. Quando amasso 0 papel, voces reagem 
como se vocés estivessem sendo amassados. Se vocés 
se identificam fortemente com a bandeira do pais. 
ficam furiosos se algucm a quetma: Reagem como se 
tocés estivessem sendo queimados, e nao um pedaco 
de pano colorido. Se voces se identificam fortemente 
com o empregu, € possive] que reajam com uma de- 
pressao suicida quando ele desaparece: reagem como 
se a vida tivesse acabado e nao 0 empregu. Quando sc 
trabalha por meio da fantasta e se identifica solida- 
mente com a consciéncia e a experiencia, e possivel 
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reagir apropriadamente 2 ofensas reais, c ficar imune 
a ofensas e perigos imaginarios, que ocupam tanto a 
atencao de tantas pessoas. 


Formando Grupos 


Usualmente e melhor formar grupos com mais ou 
menos 0 mesmo numero de homens e mulheres. para 
tirar proveito dos seus pontos de vista diferentes. As 
vezes e bom formar grupos que se conhecem pouco. 
de forma que as pessoas venham a se conhecer melhor 
e se sentir mais a vontade. Outras vezes e valido for- 
mar grupos de forma a reunir pessoas que ja se gos- 
tam ou nao se gostam. de modo que possam explorar 
mais o relacionamento. Se for possivel. use o proprio 
processo de formacao do grupo como foco para apro- 
fundar a tomada de consciencia. Tambem aqui existem 
varias possibilidades: 


Formem grupos de ezatamente cinco pessoas. equili- 
bradas em termos de sexo. Ao formarem os grupos 
tenham prcsentc o que vocés e os outros fazem, ec como 
se sentem ao faze-lo. Tao logo tenham formado grupos 
de ezafamente cinco pessoas. sentem-se em circulo e 
nao conversem até eu avisar.... 

Agora quero que cada um expresse a sua conscién. 
cia de todos os detalhes de como o grupo se formou. 
(QJual foi sua parte na formac¢cao do grupo, e como se 
sentiu enquanto o grupo se formava? Voce foi ativo, 
ou csperou scr cscolhido? Quem assumiu mais respon. 
sabilidude pela forma¢ao do grupo. manifestando dese- 
jos e preferencias. fazendo sugestoes. etc.? Como o 
grupo decidiu quem teria que sair caso houvessc muita 
gente? Durante cinco minutos compartilhem a cons- 
ciéncia do processo de forma¢ao do grupo. 


Quero que exatamente cinco (ou qualquer que seja o 
numero de grupos que vocé deseje) pessoas sejam vo- 
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luntariaS para dar inicio aos grupos. Vocés nao terao 
vutra responsabilidade alem de a)udar o inicio do pro- 
cesso de divisao Quem quiser fazer tsto. levante-se 
por favor, e fique perto da parede, enquanto o resto 
do grupo vai para o centro da sala. 


Enquanto o processo de formacao do grupo continua. 
quero que se conscientizem do que acontece, e que sen. 
timentos voces tem em relacdao ao que acontece Agora 
quero que cada uma destas cinco pessoas escolha 
alguem do sexo oposto que gostaria de ter no grupo. 
e peca para a pessoa vir e se juntar a voce.... 

Agora quero que cada uma das cinco pessoas que 
acabam de ser escalhidas escolha uma pessoa do sexo 
oposto. que gostama de ter em seu grupo. e peca a 
esta pessoa que se aproxime.... (Continue fazendo 
isto até que todo mundo tenha sido escolhido.) Agora 
sentem-se num pequeno circulo Quero que. um de cada 
vez, diga a pessoa que escolheu 0 que o levou a querer 
te-la no grupo. Fale dirctamente para a pessoa esco- 
Ihida por vocé: fale alto de modo que os outros mem. 
bros do grupo possam ouvi-lo. Depois de todos terem 
feito isto, quern que cada um expresse como se sentiu 
durante o processo de escolha, ou seja: esperando ser 
escolhido, ao ser escolhido ou escolhendo outra pessoa. 
Dediquem tres Ou quatro minutos para compartilha- 
rem as experniéncias.... 

(Muitas vezes isto traz a tona furtes temores e sen- 
tumentos de nao ser aceito. de ser deixado de fora. Jem. 
brancas de ser o ultimo a ser escolhido para jogos 
esportivos durante a Infancia. etc.) 


Forme par com alguéem do sexo oposto. alguem que 
voce nao conheca bem e que gostaria de conhecer 
melhor.... 

(Kaca entao varios experimentos de pares: Espe- 
lhando, Completando Sentencas, Vocé Tem-Eu Quero, 
etc.) 
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Agura juntem-se com um ou dois pares para for- 
mar grupos de quatro ou seis, e sentem-se.... Quero 
que cada pessoa. por vez. apresente seu parcelro ao 
grupo. da seguinte furma: Olhe para o parceiro e diga 
a ele tudo que se fez presente para voce na intera¢ao 
Que liveram: o que voce observou e o que ele manifes. 
tou sobre si mesmo. como voce se sente em rela¢cao a 
ele, etc. Fale dirctamente com o parceiro, e alto o bas- 
tante para que o resto do grupo possa ouvi-lo facilmen- 
te. Quero que cada um leve um ou dois minutos fazendo 
isto. Alguma pergunta? Muito bem. Comecem.... 


Apresentacoes 


Uma excelente forma de apresentar os membros do 
grupo uns aos outros € comecgar coum uma viagem de 
fantasia. tal como Roserra. Espelho. Motocicleta ou 
Estatua de Si Proprio. e depois pedir a cada pessoa 
para expressar suas experiencias detalhadamente. na 
primeira pessoa e no presente. 


Antes de tudo quero que se conhecam em pares. e 
depois lhes pedirei para apresentarem o parceiro ao 
grupo. (Esculha um ou dois experimentos de pares. 
(ais como: E Obvio Que, Minha Impressaon é€ Que, vou 
Vocé Tem-Eu Quero.) 


Agora quero que cada um apresente o parceiro ao 
grupo em termos do que realmente teve presente du- 
rante os ultimos minutos. Quero que olhem para seus 
parceiros e falem diretamente com eles, mas falem 
alto o suficiente de forma que todo grupu possa ouvir. 
Digam a ele o que observaram durante a interacdéo, 
e como se sentem. Quero que cada um dedique pelo 
menos um ou dois minutos para apresentar o parcel. 
ro. Alguma pergunta? ... Comecem.... 


Quero que cada pessoa fique em pe no centro do 
circulo e passe aproximadamente trés minutus se 
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aprcsentando, expressando a sua consciencia de mo 
mento cm momento. Fale para alguem enquantu faz 
isto. Enquanto cada pessoa vo faz. quero que o resto 
do grupo se conscientize do que esta pessoa tem pre- 
sente c como se expressa nao-verbalinente, atraves da 
postura. movimentus. tom de voz. etc. (Demonstre 
ficando cm pe av dizer isto. ¢ depols tome alguns mi- 
nutOs pdra expressar a Sud consciencia. falando para 
alguem ao faze-lo.) 


Quero que Cada um Ss¢ apresente 3a cada pessoa do 
grupo, comunicando-se apenas por meio do nome. 
Voces nao podem usar outras palavras. mas dispoem 
de uma grande variedade de inflexoes. altura, rcepeti- 
coes possiveis. Olhem nos olhus da vutra pessoa. ¢ to- 
mem consciéncia tambem de como se sentem fisica- 
mente ao se apresentarem. Fnquanlo falam. tenham 
prescnte aquilo que a voz expressa c observem como 
os outros se expressain quando usam o nome para se 
apresentarcim. 

(Facgam a mesma colsa mas usem apenas o proprio 
nome. e a palavra sim, nado ou talvez para se apresen. 
tacem a cada pessoa do grupo.) 


Fechem os olhos e entrem em contato com a existén-. 
cia fisica.... Presentfiquem realmente o corpu. En- 
trem em contato com ele e com suas sensacoes fis- 
cas.... Agora quero que repitam silenciosamente o 
seu primeiro nome. varias vezes. Enquanto o fazeim. 
escutecm a st mesimos e observem as sensacoes e !ma- 
gens que surgem.... Vejam se conseguem visualizar 
oO nome ao aizela, e percebam as modificacocs que 
ocorrem nesta imagem enquanto o repetem. ... Tomem 
consciéncia de como se sentem avo repetir o nome, e 
Sigain Quaisquer sentimentos ou imagens que emer- 
Jam a consciencia. Continuem a fazer isto por alguns 
minutos ... 
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(Vocé pode fazer ista com o nome de outra pessoa, 
alguém do grupo. ou alguem importante em sua vida.) 


Quero que aprendamos oS nomes. uns dos outros 
Vou dizer meu nome e. apos uma pauSa. Quero que 
a pessoa a minha direita diga 0 nome distintamente, 
e depois lentamente mencione cada pessoa que ja tenha 
se apresentado. Entao a pessoa a sua direita fara o 
mesmo. € assim por diante Se voces nao conseguirem 
lemhbrar 0 nome de uma pessoa. perguntem a ela: 
digam vo nome e prossigam. Estejam certos de nao esta. 
rem apenas mecmorizando uma |ista de ruidos. mas 
sim lgando o nome ao individuo. Ocasionalmentc in- 
verter a direcao podera ajuda-los a fazer isto. Em vcz 
de nomear as pessoas da primeira a ultima. comecem 
com a ultima em direcao a primeira... 

(Nomes sao rotulos culturais um tanto superficiais, 
Mas muitas pessoas pelo menos comecarao a se comu- 
nicar se soubercm alguns nomcs. Os nomes podem tam- 
bem reduzir a ambiguidade de quem csta falando 
com quem.) 


Escolhendo um lider 


Silenciosamente olhcm para as pessoas do grupo 
Sem falar, quero quc cada grupo escolha um lider, que 
sera o responsavel por verificar se 0 grupo esta seguin- 
do as instrucoes. Agora dediquem alguns minutos para 
escolher nao-verbalmente um lider — sem palauras.... 


Agora que cada grupo escolheu um lider, quero que 
tomem consciencia de cumo este lider fo. escolhido. 
Passcm alguns minutos discutindo qual foi a verdadei- 
ra sequéncia de eventos que resultou na cscolha, e que 
membro do grupo assumtu realmente a parte mais 
ativa na decisao.. 

A pessoa que assumlu a parte mais ativa € a pessoa 
que realmente conduziu a situacao; portanto. de agora 
em diante. ela sera o lider oficial do grupo. 


264 
INDEX BOOKS GROUPS 


INDEX BOOKS GROUPS 
Perpetuando impress6es! 


Dando e Recehendo Apreciacées 


Formem grupos de seis a otto pessoas c sentem-se 
em circulo. com bastante espacn no centro para que 
uma pessoa possa sc sentar confortavelmente.... 


Neste experimentoO queru que voces experienciem a 
expressau daquilo que vustam nas outrcas pessoas do 
grupo. e se conscientizem de como se scntem ao envia- 
rem e receberem estas mensagens Ge gostar e apre- 
ciar. Uma pessoa de cada vez sentar-se-a no centro 
do circulo. e enquanto la estiver, devera ficar em silén- 
cio. Havera tempo para feedhack e discussao depois. 
A pessoa a esquerda daquela que esta no centro come: 
¢a. e diz tres ou quatro coisas que aprecia. Nao estou 
lhes pedindo que scjam falsos. Voces podem encontrar 
tres ou quatro coisas de que gostam, mesmo no plor 
inimigo. Sejam tao superficiais ou profundos quanto 
quiserem. mas sejam honestos e expressem realmente 
coisas de que yostam. Olhem para a pessoa no centro 
e digam diretamentc a ela, sendo bastante especificos 
e detalhados. Nao digam apenas “Eu gosto de voce’ 
ou “Gosto do seu cabelo’. Digam eratamente o que 
gostam na pessoa ou no cabelo. Por exemplo: ‘‘Gosto 
de como voce realmente escuta o que alguem diz. e 
enquanto escuta, o seu Sorriso torce sua boca du lado 
esquerdo e voce inclina a cabeca uM pouco para a dire): 
la; eu sinto que voce esta realmente me escutando. e 
gosto disso’ 

Depais desta pessoa ter dito trés ou quatro coisas 
de que gosta. dira '‘passo’' e entao a pessoa a esquer-. 
da dira tres ou quatro coisas c assim por diante. ate 
que todas as pessoas do circulo tenham expressado 
a sua apreciacao a pessoa no centro. Entdo esta vol- 
tara para uv seu lugar no circulo e a pessoa a esquerda 
Ira para o centro. Facam isto até que todos tenham 
se sentado no centro e recebido a aprceciacao de todus 
oS outros. Quando terminarem, sentem-se bem prox)- 
mos uns dos outros, de maneira que seja cunfortavel 
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para todos. e compartilhem as experiéncias. Digam 
tudo que queriam ter dito antes. mas nao disseram. 
Muitas pessoas. especialmente a ultima a Sentar-se no 
meio. nao teran tido chance de responder ao que as 
yutras disseram. 

Quero que tenham particular consciéncia das sensa- 
codes fisicas ao daremn e receberem mensagens de 
apreco. E facil e agradavel manifestar o gostar, ou 
ove sente desconforto e tende a evitar a communica. 
cao direta com a outra pessoa? Voce realmente aceita 
e gosta do que os outros dizem. ou sente-se desconfor- 
tavel. tendendo a evitar ou rejeitar estas mensagens de 


apreco?... Alguma pergunta?... Quero um volunta- 
rio em cada grupo para scr o primeiro a se sentar no 
meio do circulo.... Muito bem. ... Comecem.... 


(Uma porcao de sentimentos agradaveis e muita 
confianc¢a pode se desenvolver atraves deste experi: 
mento. se for mantida a consciéncia real. Nao permita 
que eles se degenerem em constatacoes vagas e gerals. 
tais como elogios. cumprimentos. apoio. etc. Estas 
“boas intencdes'’ podem produzir sensacgoes gostosas, 
temporarias. em pessoas que acreditam em tais cons- 
tatacoes da fantasia. mas nada real pode acontecer. 
Se houver tempo. continue com o experimento que se 
seguc. ) 


Expressado Nado-Verbal 


(Este experimento € mais produtivo com pessoas que 
ja tiveram pelo menos alguns contatos anteriores signi- 
ficativus. E especialmente bom quando segue o experi: 
mento anterior. Dando e Recebendo Apreciacoes.) 

Formem grupos de seis a oito pessoas e fiquem em 
circulo. Uma pcssoa comecara indo para o centro do cir- 
culo. e olhara para a pessoa que esta a esquerda 
do seu lugar no circulo. Quero quc a pessoa no meio 
olhe para quem esta a Sua frente, e que tome um ou 
dois minutos para entrar em contato com seus senti- 
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mentos em relacao a outra pessoa. Entao, silenciosa- 
mente. expresse como se sentc. de maneira nao-verbal, 
usando algum tipo de contato fisico. Passe cntao para 
a pessoa seguinte e fag¢a o mesmo, e€ assim por diante, 
até chegar de volta ao seu lugar no circulo. Entao a 
pessoa a esquerda vai para 0 meio Cc faz o mesmo. ate 
que todos o tenham feito. Quando terminarem, sentem. 
se em circulo e compartilhem as experiéncias. Também 
digam alto 0 Que queriam dizer antcs, mas nao con. 
seguiram. 

Quando vocé estiver no centro. tente realmente 
entrar em contato com seus sentimentos em rela¢cao 
a cada pessoa e deixe-os fluir em algum tipo de man- 
festacao nao-verbal. Nao fique sd abracando todo 
mundo ou dando as maos. Diferencie seus movimen- 
tos e tenha consciéncia deles. Vocé podera abracar 
algucm. empurrar outro, e quase nao tocar um terce}. 
ro. etc. Enqguanto estiver nu circuldo, conscientize-se 
dos detalhes especificos dos movimentos, hesitacdes, 
etc. da pessaa que se acha no centro, enquanto ela 
intecrage com os outros. Observe nao somentc o que 
ela fac. maS como se expressa nao-verbalmente. Ela 
se move tranquila ov impacientemente? Espontanea- 


mente ou de maneira deliberada? ... Alguma pergun. 
ta? ... Preciso de um voluntario em cada grupo para 
ir ao centro do circulo e comecar. ... Muito bem... . 
Comecem.... 


Trés Desejos 


Quern que cada um passe um ou doiS Minutos pen. 
sando silenciosamente em tres decsejos que podertam 
ser satisfeitos agora, no grupo.... 

Agora. um de cada vez. digam ao grupo seus dese. 
jos c. na medida do possivel, satisfacam-nos. Se a 
satisfacao do seu desejo envolver ativamente o outro. 
respeite os sentimentos dele se ele nao quiser satisfaze- 
lo. Depois de manifestarem e realizarem seus desejos. 
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discutam a experiencia durante cinco ou dez minu- 
tos.... Alguma pergunta?...Comecem.... 

Espero que a maioria de vocés perceba agora que e 
possivel agir sobre muifos daqueles impulsos e desejos 
que usualmente sao inibidos ou reprimidos, A ampli- 
tude de comportamentos possiveis (muitas vezes cxc!- 
tantes e substanciais) € muito maior do que a que voces 
geralmente se permitem. Um modo saudavel de fun. 
clonar requer envolvimento com outras pessoas. dando 
¢ recehendo dos outros 0 que se deseja trocar Nosso 
medo de rejeicécs impede a expressdo de muitos im- 
pulsos positivos e substanciais. tanto quanto a de 
outros que sao, pelo menos, inofensivos. 

Agora eu goStaria que vocés tcntassem expandir a 
amplitude de comportamento que vocés se permitem. 
Quero que cada pessoa pense em trés desejos que pen. 
sou antes mas ccnsurou. e nao manifestou por alguma 
razao.... 

Agora qucro que cada pessoa diga ao grupo seus 
desejos censurados. e veja se consegue satisfazer 
qualquer um destes desejos. Depois de cada um ter 
expressado e realizado seus desejos, discutam a expe: 
riencia.... Prossigam... 


Passer a Mascara 


(Grupos de cinco a sete pessoas, scntadas em circulo.) 


Quero que facam um jogo chamado “'passar a mas. 
cara. Quero que um de vocés se vire para a pessoa 
da direita e faca do seu rosto uma “‘mascara’ — algu- 
ma especie de expressao fixa. Mantenha csta mascara 
o tempo suficicnte para que a pessoa da direita possa 
copia-la. Esta deve copiar a mascara, e depois de t¢-lo 
feito. continuar com ela. e comecar a virar a cabeca 
rapidamente para a dircita, Entretanto. pouco antes 
de a cabcca estar virada para a pessoa da direita. ela 
devera modificar 0 rosto, passando para outra mas. 
cara. nova e diferente. Nao planejem as mascaras a 
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Serem criadas. simplesmente virem a cabeca e vejam 
© quc acontecc. (Demonstre.) Entao a pessoa a direita 
copiara esta nova mascara. virando a seguir a cabe- 
Ca e criando uma mascara nova. que sera copiada pela 
pessua seguinte. e assim por diante. Nao falem duran. 
te o cxperimento, e nao usem as maoOs para alterar a 
expressau facial: empreguem apenas os musculos 
faciats. Alguma pergunta’?... Prossigam.... 


Agora quero que invertam a direcao. Passem a mas: 
cara na direcao oposta a inicial, durante alguns 
minutos.... 

Agora fechem os olhos. silenciosamente, e absorvam 
O que acabaram de experienciar.... GoStaria que se 
Iembrassem das mascaras que criaram. O que elas 
expressavam?... Eram todas diferentes. ou muitas 
delas cxpressavam o mesmo tipo de scntimento ou 
atitude? ... Isto tem algum significado para voce?... 
O que a mascara expressava sobre vuce’ .. 


Agora considcre os outros do grupo. Como eram suas 
mascaras ¢C 0 que elas expressavam’”... Agora abra 
os olhos ¢ olhc em silencio para os outros.... Dedique 
algum tempo para lembrar as mascaras que eles fize- 
ram. e 0 que estas mascaras podem expressar a res: 
peito deles.... 

Daqui a pouco quero que cada um coloque em pala- 
vras a consciencia das propriaS mascaras e€ O que ex- 
pressavam. c depois de todos terem feito isto. prossi- 
gam dizendo o que pcrceberam nas mascaras dos 
outros. Facam isto durante cinco ou dez minutos... 


Agora feche os olhos ce faca uma mascara, a mais 
caracteristica entre aquelas que foram feitas antes.... 
Conserve esta mascara no rosto por algum tempo. e 
entre realmente em contato com ela, e com aquilo que 
cla cxpressa a seu respeito.... Agora torne-se aquilo 
que sua face expressa na mascara. Se a Sua mascara 
for feroz. torne-se feroz: se a sua mascara for estu.- 
pida, torne-se estupido. Torne-se aquilo que a mascara 
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expressa e tenha presente como se sente ao fazé-lo.... 
Agora comece a fazcr pequenos ruidus que exprimam 
como vocé se sente no momento... Observe se sua 
atencao vaguela para oS outros ruidos da sala, ou se 
vocé quer imitar alguns delcs. Sec isto acontecer, 
tome consciéncia e depois dirija sua atencao aos 
proprios sentimentos, e OS SONS Que OS MesMoS expres: 
sam. ... Agora permita que estes sons se tornem mais 
fortes.... Daqui a pouco lhe pedire: que abra os 
olhos e interaja com os Outros, Continuem a manter 
as mascaras e os ruidos. Mantenham contato com suas 
faces ao abrirem os olhos e interajam com os outros 
por alguns minutos... . 


Mais uma vez dediquem algum tempo a comparti- 
lhar a expcriéncia de terem feito isto ... 


(Este € um expcrimento ativo e animado. do qual a 
maioria das pessoas gosta muito. Dependendo de quan- 
to as mascaras sdo espontaneamente criadas, elas ex- 
pressam muito dos sentimentos e atitudes mais impor- 
tantes da pessoa. e dos quais ela podia nao estar cons- 
ciente. Pode-se fazer 0 mesmo tipo de experimento 
passandu alyuma coisa em vez de mascaras Pode-se 
passar sons sem sentido. ruidos animais. grunhidos. 
gritos, risadas, murmurios, gestos, apertos de mao, e 
outras formas de contato fisico, etc.) 


Rabd-!diota 


Quero que todos se levantem e se mexatn um pauco 
para se soltar. Em um instante quero que todos se tor- 
nem rob0s: maquinas com forma humana que se 
movem rigida e mecanicamente. Estes robds nado tém 
palavras. mas uma porcao de ruidos de maquinas: 
rangidos. tinidos, estalidos. etc. Comecem a fazer 
alguns tipos de movimentos mecanicos e ruidos de 
robo. e descubram que tipo de robo sao. Agora tornem. 
se rabos e movam:-se pela sala. Tenham algum tipo 
de contato fisico com os outros robds. e interajam 
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por alguns minutos Conscientizem-se de como se 
sentem.... 

Muito bem. Parem. Um robo ¢ supercontrolado de 
mancira completa ¢c rigida por uma mente mecanica. 
Em seguida. quero que se tornem idiotas: o idiota e 
uma pessoa Ssubcontralada, cuja mente quase nao existe. 
Ndo estou lhes pedindo para caccarem de pessoas com 
deficiéncias mentais. Querc que erpertenciem como se 
senfem quando sao subcontroladnas. ... Idiotas também 
nio tém palavras. e sim uma scrie de ruidos incoe. 
rentes. grunhidos, etc. Comecem a fazer alguns ruidos. 
movimentos confusos e tornem-se idiotas. Scjam idiotas 
por varios minutos. e movam-se pela sala tendo contato 
fisico e interagindo com os vutros idiotas. Conscient). 
zem-se de como se sentem ao fa2é- lo... 

Agora continuem sendo idiotas e encontrem outro 
com o qual queiram fazer par... Passem alguns minu- 
tos num dialogo nao-verhal de sons. movimentos e con: 
tatos fisicos Ao fazcrem istu. conscientizem-se de 
como se sentem © 0 que se passu entre vuces e seus 
parceiros. ... 

Agura pacem. Tornem-se robos novamente e conti- 
nuem o dialogo nao-verha) com seus parceiros por 
alguns minutos. Conscientizem-se de como se sentcm 
agora, e como isto se compara com a experiencia de 
ser idiota.... 

Agora torncm-se idintaSs mais uma vez e continucm 
a interacao com seus parcetros durante um minuto. . 

Agora sentcm-se Juntos e compartilhem suas expe- 
riéncias com seus parceiros, Como se sentem em cada 
papel. como se expressam e 0 quc absorveram dos 
parceiros? Facam isto durante cinco minutos. ... 


Conversa com as Mados 


Quero que cada um faca par com alguéem do sexo 
oposto (se possivel) que nao conheca hem e que gosta: 
ria de conhccer melhor. ... Agora encontrem outro par 
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que gostariam de conhecer melhor e formem um grupo 
de quatro. Cheguem a um acordo entre os quatro que 
estao interessados e querendo estar juntos por algum 
tempo para se conhecerem melhor... . (Se houver gente 
sobrando, forme grupos de seis, cinco ou tres.) Agora 
fiquem em pe num circulo. de forma a estarem prox). 
mos de duas outras pessoas do grupo que queiram 
conhecer melhor... . Agora sentem-se em siléncio numa 
roda pequena. de modo que tenham as tnaos livres e 
Quc possam tocar os cotovelos facilmente.... 


Agora fechem os olhos e entrem em contato com seus 
corpos....Mantenha os olhos fechados ate eu lhe 
pedir para abri-los. Observe o que acontece dentro da 
Sua pele.... Tome consciéncia do seu respirar...e 
observe qualquer desconforto ou tensao. ... Veja se 
consegue ficarc mats a vonlade... . Agora junte aS MaOS, 
como se elas fossem estranhas. e deixe-as se desco- 
brirem. ... Como estas maos Se encontram e se desco- 
brem? ...Como sao estas maos fisicamente? ... Como 
se movem e interagem? ... Agora deixe suas maos 
descansarem juntas ... Entre novamente em contato 
com seu corpo e com o que esta acontecendo dentro 
dele. ... 


Dentro de um ou dois minutos lhes pedire) para se 
aproximarem das pessoas de ambos os lados e conhe- 
cerem suas maus. Agora quero que se conscientizem 
do que experienciam ao deixar vu presentc e comecar 
a antecipar o futuro ... Tenham presente os pensa- 
mentos, fantasias e imagens que Surgem ... e€ obser: 
vem como o corpo se sente em resposta a estas ima- 
gcns e fantasias sobre o futuro. ... Agora vejam quanto 
conseguem voltar ao presente centralizando a atencao 
exclusivamente no funcionamento fisico agora: scnsa- 
canes de cxcitamento ou tensao. etc. ... 

Agora estcndam as maos e contatem com as maos. 
de ambos os lados. Digam ‘‘ola’” com as maos e dcpois 
comecem a conhecer estas maos. ... Ao fazerem isto, 
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percebam como os pensamentos e fantasias Se interpoem 
entre voces e suas sensacoes. .. . Observem que. quan. 
do voces prestam atencao a palavras e imagens na cabe- 
$a. 0 que sentem nas maos se esvai Ov desaparcce. ... 
E observem que 0 inverso tambem e verdadetro: Quan. 
do centralizam a atencao nas maos e no contato com 
as outras mdos, as palavras e imagens na cabeca ten. 
dem a desaparecer. ... Assim. conhecam realmente as 
maos que estao tucando. Como sao”? ... Como se sen. 
tem? ... Como se mexem? ... Se estas maos fossem 
gente. como as descreveriam” ... 

Agora quero que tentem expressar sentimentos ¢ al)- 
tudes diferentes atraves das maos. Ao fazerem isto, 
tenham tambem presente a forma pela qual as outras 
maos expressam OS mesMos sentimentos. 

Primeiro expressem jovialidade. .. . 

Agora sejam meigos e carinhosos.... 

Agora manifestcm dominag¢ao. ... 

Agora s€jam submisSSOS € Que)xOSOS. .. 

Sejam vivos e@ ativos, ... 

Agora mortos c paSsivos.... 

Expressem arrogancia. .. , 

Sejam timidos.... 

Nao sejam rudcs demais ao expressarem raiva.... 

Agora sejJam amavels. ... 

Agora manifesterm irritacao. .., 

Expressem alegria e fehcidade.... 

Agora fiquem tristes e deprimidos.... 

Sejam rejeitadores. ... 

Agora manifestem aceitacao. ... 

Agora que voces possuem um “‘vocabulario’, mante- 
nham uma conversa com aS maos. Vejam se conseguem 
expressar a cada uma como se sentem, e 0 que esta 
acontecendo entre vocés. ... Por exemplo: Sua inte: 
racao @ principalmentc aconchegantc e€ comunicativa. 
Ou € um duelo de forcas? ... Uma delas é mais ativa 
e a outra mais submissa e recuada’ ... Vocé gostania 


273 
INDEX BOOKS GROUPS 


INDEX BOOKS GROUPS 
Perpetuando impress6es! 


que a outra fosse diferente? ... Veja 0 quanto conse- 
gue comunicar com suas maos.... 

Agora. devagar. bem devagar. comecem a dizer um 
adeus silencioso a estas maos que se tocam.... Digam 
lentamente adcus e tragam suas maos de volta a voces. 
..,. Presentifique suas maos ¢c como Se sente ao eStar 
de novo consigo mesmo, ... Absorva silenciosamente 
O que acabou de experienciar .. 

Dentro de um minuto thes pedirei que abram os olhos 
e digam aos outros 0 que descobriram sobre si mesmos 
e subre eles. por meio da conversa com as maos. Con. 
versem com alguem e facgam isto na primeira pessoa e 
no presente. Por exemplo: ‘“Nao me sinto muito ativo. 
e observo a aspereza da sua pelc. e estou Surpreso por 
vocé scr tao meigo c gentil”’, ou qualquer que seja a sua 
experiencia. Agora abram os olhos. e compartilhem 
Suas experiencias por dez minutos. ... 

Espero que tenham tido alguma vivencia de quanto 
uma pessoa pode se expressar através das maos. Mui- 
tos de nos nao tém contato fisico com outros e isto nos 
separa e nos impede de nos rclacionarmos. Alem de 
rituais sem sentido, tal como dar as maos. muitos de 
nos sO tocam outras pessoas quando ha raiva ou amor. 
Algumas pessoas possuem tao pouco o tocar dentro de 
suas vidas que quando realmente se sentem prdoximas 
de outras. grudam-se umas nas outrus. fisicamente. e 
frequentemente se afundam sexualmecnte uns nos outros. 
Gostaria gue percebessem que existem muitas outras 
formas de se rclacionar fisicamcente com uma pessoa. 

Nos aprcndemos a mentir ea disfargar com as nossas 
palavras, mas. quando tocamos. nao podemos evitar de 
expressar algo que realmente sentimos. Se voces pude- 
rem ter mais conscieéncia de como se tocam uns aos 
oulros. poderao aprender mais a respeito du que real- 
mente ocorre entre vocés. A consciéncia das coisas que 
voces tocam em sua vida tambem se torna mais viva. 

Uma objecao que muitas pessoas Jevantam em rela- 
cao a este experimento € que possuem dificuldade de 
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se comunicar cam duas maos diferentes ao mesmo tem. 
po. Isto certamente e verdade, mas 0 valor disto é thes 
mostrar quao distintamente se cxprimem duas pessoas 
diferentes. Agora eu gostaria de dar-lhes uma chance 
de se comumicarem apenas com uma pessoa atraves 
das maos, 

Facam par com alguma outra pessoa do grupo e 
sentem-sc em frente ao parceiro, com os olhos fecha- 
dos Fiquem sentados quietos por algun tempo. e sinto- 
nizemM O que se passa dentro de voces. ...: Agora junte 
as maos e deixe que elas se conhecam de novo.... 
Agora estenda amhas as mdaos para 0 parceiro e comece 
a conhecer suas maos.... O que elas expressam? ... 
Qua)is as diferencas entre as duas maos? . .. Como vocé 
se sente em relacdo a elas’? ... E como vocé expressa 
aquilo que sente atraves das maos”’ ... Agora eu gos- 
(aria que procurassem alternadamente ‘'falar’” e 
‘ouvir’ com as maos. Um dos dois mantém as maos 
paradas enquanto o Outro ‘fala’ com elas ... e depois 
Invertam camo sc estivessem conversando. ... Agora 
facam alguns pedidos com as maos Como vocé gostana 
que elas fossem? 

Agora tentem brincar um pouco com as maos. Ima- 
ginem que um de vocés € uma maquina de escrever 
e que o outro esta datilografando. ... Agora brinque dc 
““pegador ou “‘esconde-esconde’ ... Agora inventern 
jogos.... Percebam o que se desenvolve do dialogo 
entre voces ... como cada um de vocés se expressa e 
como se sente ao fazé-lo. ... 

Daqwu a pouco vou lhes pedir para dizerem adeus a 
estas maos. Enquanto isso, quero quc continuem no 
dialugo silencioso com as maos. Procurem exprimir. o 
mais claramente que puderem. como se sentem em 


relacao as outras Maos e aquild que expressam.... Ago- 
ra devagar, bem devagar, ponham fit a esta conversa 
e silenciosamentc digam adeus a estas maos. ... Tra- 


Zam as proprias maos lentamente de volta e prescnti- 
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fiquem como sentem suaS maos e€ 0 corpo. agora que 
estao de novo consigo mesmos. ... Agora abram os 
olhos e dediquem alguns minutos a disculir suas expe- 
rienciaS com oO parceiro. Falem para seus parceiros c 
fagcam-no na primeira pessoa e no presente... . 


Agora formem par com um novo parceiro.... (Repita 
a ultima parte.) 


Ezagero ou Inversao 


Quero que o grupo decida um exagero ou inversao 
para cada pessoa do grupo Esta é uma instrucao que 
uuxilla uma pessoa a se tornar mais consciente de si 
mesma: uma exigencia de anunciar. exagerar ou inver- 
ter aquilo que normal]mente faz. Por exemplo. se uma 
pessoa normalmente se desculpa. ou com palavras ou 
com 0 tom de voz. pude-se pedir a ela que comece tudo 
e que for dizer com as palavras “‘Estou me descul- 
pando. . Ou pode se dizer para exagerar o que faz, 
desculpando-se de joelhos, ou dizer que deve proferic 
tudo vangloriando-sec — o oposto de se desculpar. Centra- 
lizem-se numa pcssoa de cada vez. e fagam depressa va- 
rias sugestoes de exageros ou inversnes, e cheguem a um 
acorda. Certifiquem-se de que aquilo que escolhem pode 
ser imposto nesta situagcao aqui ¢ agora. e estejam 
certos de cada pessoa perceber claramente o que ela 
deve fazer. ... 

Agora que cada um tem um exagero ou uma inversao 
passem os proximos dez minutos com isto. Durante este 
tempo conservem-se ao Maximo NO aqu) e agora do seu 
experienciar. Estejam certos de que todos aceitaram 
aquilo que 0 grupo ja tinha concordado em impor. Avise 
a alguém quando este se esquecer. Perceba como a sua 
propria instrucao afeta o que vocé faz, e como se Sente; 
observe como os outros sao afetados por suas instru- 
coes Manifeste a Sua consciencia 0 maximo que Sua 
instrucao permitir. Agora as tnstrugdes sao retiradas. 
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Dedique dez minutos para expressar qualquer coisa que 
nao expresscu antes a respeito da sua experiencia. ... 


Papel e Inversdo 


Quero que 0 grupo decida um papcl cspecifico que 
sirva para cada individuo do grupo. Focalizem uma 
pessoa (ic cada vez. ¢ cansigam depressa sugestoes 
para um papel que expressa a forma pela qual esta 
nessoa o Impressiona. Percebam que existem mutlas 
possibilidades de papcis) Quando decidirem um papel 
apropriado para a pessoa. turnem o papel mais espe- 
cificu e detalhado. Se se decidiram pelo papel de enfcr- 
meira, descrevam que tipo de enfermeira sera. Uma 
cnfcrmeira rade, forte. que nao tcm tempo para brin- 
cadeiras. ou alcgre, suave como um doce de coco’ De. 
pois dc fazerem isto. decidam uma senten¢ca simples 
que seja apropriada para O papel da pessoa Para a 
enfermeira. a senten¢a podcria ser: ‘‘Anime-se. nao 
val Goer nada e vocé Jogo estara ham" Agora esco- 
lham oS papéis e sentencas de cada um no grupo. e 
estejam certos dc quc cada pessoa entcndeu exatamen-. 
te o papel e a sentenca que lhe foram dados.... 

Agora que cada um de nos tem seu papel e sua sen- 
tenca. quero que atucmos nos respectIvVos papeis duran- 
te cerca de cito minutos. Empenheim.-se de fato no papel. 
e interajam com os outros do grupo da forma que for 
mais adequada avo papel Ao tnteragirem. alternem a 
sentenga que receheram com quaisquer outras coisas 
que queiram dizer. Muito bem. Comecem. ... 

Agora parem e ahsorvam a expeneéncia. .. . Como se 
sentiram em seus papcis e 0 que observaram sobre s) 
mesmos ao desempenha-los? ... Agora passem cerca 
de cinco minutos compartilhando as expernéncias de 
atuarem nestes papeis.... 

Agara dediquem cinco minutos para perceher qual 
seria 0 oposto exato do seu papel c da sua sentenca 
Por exemplu. o tnverso de uma enfermeira doce cuja 
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sentenca e: “Arrume-se. nao vai doer nada e vuce logo 
estara bom , e um paciente velho que grunhe: ‘Oh, 
isto va) doer, vou ficar doente muito tempo '. Voce 
podera ter a ajuda do grupo para decidir o oposto exato 
do seu papel e da sua sentenca ... 

Agora que tudos temos papcis c outras sentencas 
Inversos. quero que atuemos neles durante oS proximos 
oito minutos. Envolvam-se de fato com seus papeis e 
interajam com outros da forma que for mais adcquada 
para o papel. Ao interagirem. intercalem com a senten- 
ca do pape! quaisqucr outras coisas que queiram dizer. 
_,, Prossigaim. 

Agora parem c absorvam o que experienciaram ao 
atuarem nestes papeis opostos ... Como se sentiram 
e 0 que presentificaram enquanto o faziam? ... Que 
papel foi mais facil. vo original ou o inverso? ...O que 
observaraim nos outros’... Agora comparulhem as 
experiéncias c observacoes durante cinco ou dez 
minutos. ... 

Agora quero que cada um desempenhe alternadamen- 
te scu papel orginal c o papel inverso. Ao tntcragir 
com os outros, atue no mesmo papel durante cerca de 
vinte segundos, e entao troque rapidamente para o 
inverso. Facam isto durante oto minutos... . 


(Este cxperimento pode ser bastante util se voce 
pedir a cada individuo que escolha seu papel e sua 
sentenca em vez de 0 grupo escolher ) 


Tocandu a Face 


Faca par com alguem do sexo oposto que vocé nao 
conhece bem e que gostaria de conhecer melhor ...e 
cntao segure suas maos para deixar claro com quem 
vocé formou vo par... . Se voce tiver que fazer par com 
alguem do mesmo sexo. decidam rapidamente qua) de 
vocés sera o ‘homem" ou a ‘“‘mulhcr’’. de modo que nao 
haja depois confusao com as instrucoes. Agora esco- 
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lham outro par com o qual gustariam de estar e for- 
mein um grupo dc quatru. Se voces forem um par do 
mesmo sexo nda formem o grupa com outro par do mes. 
mo sexu. Agora encontrem outro grupo de quatro 
e formcm um grupo de oito. (Culoque os que subraram 
cm grupos de seis ou dez, talvez voce tenha que romper 
um grupo de otto para fazer isto.) ... Agora sentem-se 
em circulo, em silencio, em frente a seus parceiros. . 

Agora quero que todas as mulheres fechem os olhos 
e os conservem fechados ate eu lhes pedir que os 
abram. Agora. todos os homens fiquem em pe e mu- 
vam-se silenciosamente fora do circulo ...e cntao sen- 
tem-se em silencio frente a uma das mulheres. sem 
dizer nada. nem fazer quaisquer ruidas que possam 
identifica-lvu. Olhcm curdadosamente pata a face da 
mulher e cbservem todos seus detalhes. Entao comecem 
a tocar e a acariciar sua face.... Fa¢am isto durante 
algum tempo. ... 


Agora lerminem de acariciar. lentamentc. @ aos pou- 
cos afastem as maos e sentem-se em siléncio durante 
algum tempo. ... Mulheres. mantenham os olhos fecha 
dos. enquanto os homens levantam de novo, movem-se 
do lado de fora do circulo por algum tempo... e depois 
voltam a sentar-se em frente ao parceiru original. ... 
Agora quero que as mulheres abram os olhos e expres: 
sem a experiencia de ter a face tocada Falem para o 
grupo todo ¢c nao tentem adivinhar quem estava com 
quem: mais tarde. vocés terao tempo para isto. Digam 
como se sentiram enquanto cstavam sendo tocadas e 
como expertenciaram cs dedos que as tocavam. AS maas 
eram confortaveis, hesitantes, o tuque era leve ou firme? 
Durante cinco minutos cxpressem rcalmente os deta- 
Ihes dc suas expertencias. ... Voces atnda tem alguns 
minutos para terminarem ... 

Agora quero que as mulheres fechem os olhos de 
novo ...e que os homens fiquem novamente em pe e 
se movam silenciosamente em volta do circulo 
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e sentem-se diante de uma mulher diferente da 
primeira. ...Olhem novamente para a face da mulher 
a sua frente e observem todos os detalhes ... e depois 
estendam as maos delicadamente e comecem a tocar e 
a acariciar a face por algum tempo.... 

Agora. bem lentamente. terminem de tocar, e reco- 
lham as maos; fiquem sentados quietos por algum 
tempv. ... Mulheres. mantenham us olhos fechados 
enquanto os homens ficam em pe outra vez... movem- 
se em torno do circulo ... e depois voltam a sentar-se 
cm frente a Sua parccira original. ... Quero que as 
mulheres abram outra vez os olhos e expressem suas 
sensacoes ao terem suas faces acariciadas pela segun. 
da vez. Que diferencas notaram entre as duas experi- 
éncias? ... Facain isto durante dez minutos. ... Vocés 
ainda dispoem de algum tempo ... 

(Agora repita as mesmas instrucoes. mas pedindo aos 
homens para fecharem os olhos enquanto as mulheres 
se movem silenciosamente em volta do circulo. etc. No 
fim, dé a eles um ou dois minutos para tentarem desco- 
brir quem tocou quem. se eles quiserem. E muito impor- 
tante manter este segredo durante a experiencia. por- 
qué muitas pessoas falurao menus se souberem quem as 
tocou.,) 


Animal 


Encontre uma posiciio confortavel e feche os olhos. 
Agora imagine que esta num quarto escuro e que na 
outra ponta do quarto ha uma tela escura de cinema. 
AOS poucos. surgira alguma luz na tela e. enquanto a 
luz val gradualmente aumentando. vocé vé um animal 
que representa vocé. A medida que a tela fica mais 


clara. olhe cuidadosamente para a imagem... . Que tipo 
de animul ali esta? ... Como ele e? ... Qual e a sud 
postura ou atitude”? ...O que ele esta prestes a fazer? 


.. Ha algo especial ou anormal com este animal? ... 
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Examine-o com cuidado e observe ainda mais os deta- 
lhes. ... Aproxime-se dele. continuc a olha-lo e descu- 
bra Male a Seu respeito. ... 

Agora torne-se este animal. Identifique-se com ele.... 
Qual € a sua existencia sendo este animal? Descreva-se. 
... Diga a Si proprio, silenciosamentc: ‘Eu sou. .”, 
“Eu tenho...'’°. Como voce e sendo este animal? 
Como sc sente fisicamente? ... Olhe em volta. Como eé 
O seu ambiente” E o que voce faz? ... Como interage 
neste ambiente? ... 


Mantenha os olhos fechados e agora assuma_ real. 
mente a postura fisica que expressa este animal. Se 
vece fosse animal. que tipo de posi¢ao assumiria? ... 
Como se sente?...O que cesta prestes a fazer? ., . Ago. 
ra fique no seu lugar. mas fa¢a pequenos movimentos 
e gcstos do tipo que o animal farta. ... Entre mats em 
contato com a sensacdao de Ser este animal. ... Como 
vocé vive? ... Agora faca pequenos ruidos. ... Que 
tipo de ruidos este animal faria? ... Agora faca os 
ruidos mais alto. ... Agora mova-se mals e continue 
sendo 0 animal... . Continue a fazer sons e movimentos. 
Dentro de um minuto, quero que abra os olhos e inte- 
raja fisicamente com os outros animais durante alguns 
minutos. Ao fazer isto. tenha presente como se sente. 
se move, e como se relaciona cOm os outros animals. 
OK. Abram os olhos e tnterajam. 

Agora sente-se em siléncio por algum tempo. en- 
quanto considera sua existencia Como animal. Nao ten- 
te analisar. permaneca com a experiéncia e absorva- 
a... O que voce reconhece ncsta experiéncia? 
Voce ve alguma relacao entre a expcriéncia e a sua vida 
cotidiana® . 

Avora juntem-sc em grupos de cinco ou seis: cada 
um tra contar sua experiéncia de ser animal. Conte 
sobre o ambiente e como se relaciona com os outros 
animais. Faca isto na primeira pessna e no presente, 
como se estivesse acontecendo agora Por exemplo: 
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‘Sou um gato persa preto. com uma coleira vermelha, 
¢ me sinto distante e satisfeito. . Assuma a postura 
c torne-se 0 animal enquanto fala sobre si mesmo. Fa. 
Cam isto durante dez minutos. . 

Agora fechem os olhos ... torne-se de novo o am- 
mal... assuma sua pustura ...e€ mals uma vez faca 
quaisquer movimentos e ruidos que este animal [aria 
Daqui! a pouco vou lhe pedir para abrir os olhos e 
intcragir somente com os outros “‘animais” do seu 
grupo. ... Muito bem. Abra os olhos e interaja com 
estes outros animals. . 

Agora discuta como vocés interagiram entre s). 
Foram ativos, passivOs. agressivos, gentis. ctc.? Com 
que outros ‘“‘animais’’ interagiram. quais evitaram e 
como se sentiram nestas interacoes’? ... 

Agora dediquem algum tempo para sentarem-se quie- 
tos e ahsorverem mais a expenéncia de ‘‘anmimalida- 
de. ... Diga a si mesmo silenciosamente: ‘'Sou um 
gato. Vivo numa casa protegida, evito outros animais 
grandes... ou qualquer que tenha sido a sua expe. 
riencia de ser este animal e intcragir com outros.... 

Agora discuta ate que ponto a sua fantasia de ser 
este animal expressa o que vocé €: como vocé age e 
como se relaciona com os outros. Vocé percche que a 
fantasia dus outros do grupo expressa algo sobre 
eles? .... 


Agora feche os olhos outra vez... e torne-se seu ani- 
mal. ... Encontre uma postura que ele assumiria e 
entre mais uma vez na sensacao de ser este animal. ... 
Como e 0 seu corpo” ... Como voce se sente? ... Como 
é a sua vida? ..,. Onde vocé esta e como @€ o seu 
amhiente? 

Agora imagine quc esta cm algum tipo de cercado que 
restringe a sua ltherdade. ... Examine este cercado. 
... Descubra como ele e€. ... Como e o cercado e do 
que e feito”... Investiquc-o realmente cm detalhe ... 
Toque-o. teste-o. ate saber realmente comoe.... Ande 
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em volta e examine todas as suas partes. ... Ha algu- 
ma forma de sair? .,. Como vocé se sente neste cer- 
cado”? ...O que ha do lado de fora’ ... Se vocé nao 
conseguc enxergar como e la fora. imagine como pode. 
ria ser. ...Este cercado 0 mantem distante dc que’... 


Agora imagine que esta falando com o cercado e que 
ele pode responder... Torne-se o cercado e continue 
o dialogo com o animal. ... Como voce é€ sendo o cer. 
cado” ... Como se sente’? ... O que vocé diz ao ani. 
mal” ... Continue o dialogo por algum tempo, Troque 
de lugar quando quiscr e atuc em ambos OS papels. .. 
Enquanto continua o dialogo, tenha consciéncia do cara- 
ter da interacao entre 0 cercado e 0 anymal.... 0 que 
se passa entre os dois’... 

Agora torne-se 0 animal de novo. e prossiga exam- 
nando e explorando 0 cercado ate quc descubra um jeito 
de sair dele... . Como vocé sai’... Ao Sair. explore co- 
moe estar fora do cercado ... Como se sente’... 
Como e o seu amhiente agora? ... Como @ a Sua vida 
eo que faz’ ... QO que lhe acontece” ... Compare sua 
situacdo fora com a sua existéncia la dentro.... Fale 
novamente com o cercado e veja o que ele |he responde. 
... Mantenha este dialogo por algum tempo.... Agora 
volte para dentro do cercado. sO para dar uma olhada. 
... Como vocé experiencia voltar la para dentro? ..., 
Vocé prefere estar dentro ou fora’... 


Agora, lentamente. diga adeus ao cercado Mantenha 
os olhos fechados e. quando estiver pronto. volte a este 
Quarto e€ ao seu corpo real... e silenciosamentc absor- 
Va a sua experiencia por algum tempo... . Num minovto. 
lhes pedire) para abrirem os olhos c compartilharem a 
experiencia de ser 0 animal no cercado com outros do 
grupo ... 

Mais uma vez conte sua experiéncia na primeira pes. 
soa e no presente, como se estivesse acontecendo agora. 
Muito bem. Abra seus olhos e expresse suas experién: 
cias detalhadamente durante alguns minutos. 
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Considere novamente até que puntu a sua experiéncia 
com esta fantasia de cercado cxpressa algo importante 
sobre sua vida e como voce é limitado ... Dedique 
alguns minutos para dizer aos outros como suas fanta- 
$ias expressam algo sobre a sua exist@ncia ou situacao 
de vida. ... 


Ezploracao Cega de Objetos 


Sentem-se num circulo fechado. sem lacunas, e po- 
nham vendas nos olhos. Nao falem nada. quero que 
fiquem no maximo silencio durante este experimento. 
(Diminua ou apague as luzes para que nao abram os 
olhus.) Vou dar a cada pessoa um objeto para manejar 
e explorar através de todos os sentidos. exccto a visao. 
Usamos tanto nossos olhos que tendemos a ignorar os 
outros sentidos c csquecer como estes podem ser usa. 
dos. Muitas vezes uSemos os olhns nao para ver real. 
mente. mas para descartar. Eu olho e vejo uma arvore. 
categorizo-a. ponho-a num arquivo e olho para outro 
lugar. Nao dedico tempo para olha-la e contata-la. ver 
suas qualidades especiais e como se diferencia das 
outras arvores. (Comece a distribuir os objctos: veja 
a lista de possibilidades na pag. 287.) Vou dar. a cada 
um. um objeto. Depots de distribuido. tente descobrir 
O mais que puder sobre cle. Toque-o. amasse-.o, cheire-.o. 
escute-o. encoste-u nu rosto. etc. Observe até que ponto 
voce deseja ‘‘saber uv que é"', em vez de somente dcs-. 
cobri-lo com seus sentidos. Mesmo se voce o reconhe-. 
cer como um objeto famihar. veja 0 Que mais pode des- 
cobrir sobre elc. Mesmo que ja tenha visto ou mampu. 
lado o objeto muitas vezes. vejya se consegue ficar aten. 
to a possibilidade de descobrir algo novo. que nunca 
observou antes. Imagine que voce e uma crianga pe- 
Quena e que tudo e novo e interessante. Agora cada um 
de voces tem um objeto para explorar. Vou lhes dar um 
minuto para descobrirem tudo que puder sobre este 
objeto... . Agora quero que cada um passe o seu objeto 
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para a pessoa a direita. e explore o navo objcto por um 
minuto. ... 

(Repita a instrug¢ao de “passar o objeto a direita’™. 
ou “‘passe-o de novo", a cada quarenta ¢ cinco scgun. 
dcs-um minuto. Lembre-se de onde comecot: um deter- 
minado objetn de modo a saber quando o circuito cst) 
ver completo. ) 

Agora coloque seu objcto atras de voce, sente-se 
silenciosamente e conscientize-se de como se sente fisi- 
camente. Tenha particularmente presente as suas maos. 
Como se scnte depois de explorar todos estes ob)ctos? 
... Agora use sua mao esquerda para descobrir a 
dircita como se tosse um objeto novo e estranho. . 
Agora deixe a direita descobrir a esquerda da mesma 
forma ...Em que Se diferenciam as duas maos?... 

Dentro de um minuto the pedirei: para estender 
as maos para ambos os lados e descobrir aS maos 
dos seus vizinhos. Agora. quero que se conscientize 
de como se sente em relacan a isto e como imagina 
que isto sera. ... Quero tambem que perceba que isto 
e uma prcedicao sobre a sua expcriencia futura Voce 
nao pode saber como sera o futuro. c se vocé se agar. 
rar a esta predicao. isto o impcedira de experienciar a 
situacao EM Si Quando esta acontecer.... 


Agora estenda as maos para ambos 0S Jados e des- 
cubra aS maos que encontra. ... Como sdo elas? ... 
Veja se consegue interromper seu pensamento e julga- 
mento e SO Se conscientizar dus sensacoes em Sua mao 
... AS maos que encontrou sao ativas ou frouxas. rudes 
ou gentis, pesadas ou leves? ... Brinque com elas. . 
Agora comunique:se silenciosamente com aS Suas Mads. 
e diga as maos que esta segurando como se sente em 
relacao a elas. ... Agora. vayaroSsamentc. diga adcus. 
... Traga suas maos de volta a voce .. . e maiS uma vez 
experiencie Suas Maos e como se sente fisicamente . 

Agora quero que mantenha os olhos fechados. fique 
em pe e estenda suas mans para a ([rente. Mova-se em 
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circulo até que encontre alguem. Quando encontrar. 
juntem as maos e descubra como sao as maos desta 
pessoa. Ajudarei aS pessoas que nao encontrarem 
ninguem a descobrirem seu par. Use algum tempo para 
conhecer estas maos. Brinquem, ... Conversem. 
Comuniquem-se silenciosamente. expressando seus sen. 
timentos em rela¢ao ao outro. .. 

Agora. silenciosamente, diga adeus com as tnaos ... 
e continue sc movendo ate achar outra pessoa para des- 
cobrr. . 

Mais uma vez faca par ...e desta vez conheca as 
maos e os antebracos do parceiro ... Descubra real: 
mente como sao estas maos e estes bracos. ... Agora, 
vagarosainente, diga adeus ... e continue a se mover 
por algum tempo.... 


N[ais uma vez fa¢a par... e agora inclua as maos. 
OS antebracos...ctambém a parte supcrior dos bracos. 
... Descubra novamente com suas maos. ... Lenta- 
mente e em siléncio, diga adeus .. . e mova-se em dire- 
¢ao a outra pessoa... 


Mais uma vez faca par e conheca as manos da pes- 
Soa ...0S bracos...e agora inclua os ombros e a parte 
posterior do pescuoco. Nao toque a parte anterior do pes- 
coco — algumas pcssoas sao muito sensiveis nesta 
parte..,.Descubra como a pessoae.... : Agora. lenta- 
mente. diga adeus com as maos ... e€ mova-se para 
outra pessoa... 


Mais uma vez fac¢a par e descubra as maos ... bra- 
cas .,..@a parte posterior do pescoco ... e depois in- 
clua o cabelo ea cahbeca ...e agora orosto.... Sejam 
gentis e cuidadosos, particularmente em volta dos 
olhos e da boca. ... Como e o rosto desta pessoa? ... 
Juntem as maos e expressem seus sentimentos. 
Agora. lentamente. diga adeus com as maos ... e Con- 
tinuc a se mover .., Desta vez nao husque outro 
parceiro: ache um lugar para ficar em siléncio e entre 
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em contato com suas sensacoes. Como ¢ a sua expe. 
riencia fisica agora. depois de tocar e ser tocado? .. 

Algumas pessoas tem objecoes a este tipo de exper. 
mento porque receiam que o contato fisico com outras 
pessoas conduza diretamente a sexualidade. Minha in- 
lencao e justamente oposta: quero que percebam que 
cxistem muitas possibilidades entre o isolamento total 
ea uniao fisica total. e se fizerem esta exploracao como 
farniam com uma cnan¢ga ow um animal. poderao des- 
cobrir isto. A maioria das pessoas neccssita e quer ter 
contato fisico. Se pudercm enrquecer suas vidas com 
algumas experiéncias de contato fisica sensivel. esta- 
rao menos inclinadas a sentir forte necessidade de Sexo. 
cum todas as suas consequéncias e complicagoes.... 

Agora tirem as vendas e formem grupos de quatro ou 
cinco. contrabalangando os sexos. e compartilhem as 
experiencias. ... 

(Lista de objetos: Basicamente objetos que sejam 
intcressantes de se tocar. chetrar, ouvir, etc. Nao use 
coisas que abafem todas as outras. Por exemplo. se 
vocé incluir uma cebola cortada. ninzuém mais sera 
Capaz de sentir o cheiro de qualquer outra coisa: se 
vocé incluir um sino grande, ningucm sera capaz de 
ouvir o farfalhar de folhas ou de um pano de 
seda. E, naturalmente. nao use tamb¢m nada venenoso. 
perigoso. melado ou desapradavel> e tampouco algo 
fragil a ponto de se dctcriorar rapidamente. Eis algu- 
mas COISAS QuC USel: Sino Ppequeno, tabua de cedro 
pequena. pcdaco de madeira leve. pedaco de camurca. 
pedaco de Veludo ou seda. um aparador, pequeno galho 
de pinheiro, ou qualquer planta. um broto de rosma- 
ninho ov qualquer outra erva. um limao. uma rosa ou 
outra flor, um grampeador, um pote de ccramica. uma 
Calxd pequcna. contendo alga, um pedaco de pelo de 
animal. um pedaco de tapetc maciv, uma pedra ]isa. um 
osso branqueadu. um galho liso. inhame. uma maca. 
um galho com sementes que chacoalham. um sapato 
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limpo, uma pinha. um pedaco de cortic¢a. uma concha 
grande. ) 


Fim do Mundo 


Ponham as vendas que estou lhes dando. ... Agora 
quero que cada um imagine que fo: cegado pelo brilho 
de uma bomba atomica.... Agora voce se encontra 
num abrigo subterraneo. e sahe que o sistema de vent): 
lacdo deverd parar em vinte minutos, e cntao todos 
morrcerao. Ndo hd absolutamente nenhuma_ possibilt- 
dade de escapar deste recinto. Vocé tem apenas vinte 
minutos para viver e existe apenas  recinto. as coisas 
€ pessoas que estao dentro dele. Quero quc tome cons. 
ciéncia de como se scnte e como emprega seus ultimos 
vinte minutos de vida. O que voce faz? Eu lhe avisarei 
Quando o tempo tiver terminado. ... 

Muito hem. ...O tempo terminou. ... Voces estao 
todos mortos. ... Qucro quc dediquem alguns minutos 
para absorver a experiencia e recordar como sc sentt- 
ram e o que fizeram durante este tempo. ... Agora 
juntem-se em grupos de cinco ou seis sem remover a 
venda dos olhos. ... Agora tirem as vendas e contem 
a expcriencia na primeira pessoa e no presente, como 
se estivesse acontecendo agura. Fa¢am isto durante 
cerca de dcez minutos. .. 


Agora eu gostaria que voces observassem quanta de 
suas vidas continuam adiando e colocando num tempo 
futuro: um tempo que podera nao chegar. Por que espe. 
rar ate o fim da vida para fazer estas coisas? Voces 
podcm se permitie csperar? Discutam isto em grupo 
durante alguns minutos... . 

(Vocé pade também simplesmente distribuir as ven- 
das. pedir as pessoas que as colaqucm durante vinte 
minutos — e ver o que acontece, ou pode limitar a situa- 
¢ao um pouco mais. proibindo-as de falar. etc.) 
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Espacograma 


Quern que cada um se levante ec se mova pela sala 
stlenciosamentc. ... Ao se mover. observe em que parte 
da sala se scnte mais confortavel Conscientize-se tam. 
bém de como se sente ao Se aproximar e sc afastar das 
diferentes pessoas. ... Com quem se sente bem e de 
quem gostaria de se manter distante? ... 

Agora, gradualmente. escolha um lugar da sala que 
gostaria de ocupar e sente-se ali Enquanto os outros 
se sentam, voce pode querer trocar de lugar de forma 
a estar mais perto Ou mais longe de alguem ... Conti- 
nue trocando ate que tenha achado o lugar mais con- 
fortavel para vocé. Nao fale, nem tente fazer outra 
pessoa se mover.... 


Depois de todo mundo ter parado de se mover, entre 
em contatoO com suas sensacgoes e oO que e estar onde 
esta. Dedique algum tempo para presentificar suas 
redondezas e 0 que o faz sentir-se confortavel neste 
jugar. ... Como este lugar pode ficar mais confortavel 
para voce’ ... 

Agora olhe em volta e veja onde todo mundo esta 
Quem esta no mein da sala. e quem esta cm volta? 
Que agrupamentos e aglomerados vocé vé? Quem esta 
nestcs agrupamentos e quals Sao as diferencas entre 
eles? .. . Quem esta sozinho? .., Dedique algum tempo 
para ver realmente o que esta sendo expresso neste 
arranjo, ,.. 

Fique onde esta. Agora quero quc cada pcssoa por 
Sua vez diga como se sente no lugar escolhido, e o que 
ha neste lugar que faz com que se sinta mats confor- 
tavel. Seja especifico com relacao aos sentimentos, 
e forneca detalhes sobre o que e que voce gosta neste 
lugar em que esta. 

Permanecam onde estao e comparttihem o que cxpe 
rienciaram enquanto se moviam pela sala e buscavam o 
lugar mais confortavel. ... 
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(Uma versao simplhificada € pedir a todos que se 
levantem e se movam, e entao se distribuam e se encos- 
tem em uma das quatro paredes da sala, e mudem de 
posi¢cao sempre que quiserem. ate estarem satisfeitos 
com a localizacao Esta pode ser uma forma util de 
conscientizar a polarizacao ou fragmentacan de um 
grupo.) 


Ponto Familiar 


(Este experimento é€ mais util num grupo que ja se 
conhece ha algum tempo, tendo se encontrado na mes- 
ma sala.) 

Agora, silenciosamente. tomem conscmencia de onde 
estao sentados, c como se sentem ai... . O que ha neste 
local que faz com que voce o prefira em relag¢ao a 
cutros locais possivets nesta sala? ... Veja se conse. 
gue tornar presente o que faz com que este ponto fami. 
liar seja especial para vocé..., Agora olhem a sala 
e decidam qual o lugar mais diferente do local onde 
estao agora. ... Que lugar é€ o mais diferente do seu 
ponto familiar? ... Agora quero que cada um se mova 
em silencio para este lugar diferente — ou para a posi- 
¢ao mais proxima possivel se outra pessoa tambem 
cesolver sentar-se ali. ... Agora. silenciosamente, entre 
em contato com suas sensacoes neste novo lugar 
Como é este lugar? ... O que vocé nao gosta nele, e o 
que voce gosta? ... Compare a vivencia de estar neste 
lugar com a de estar no seu canto original ... Voce 
conseguc agora dizer algo mais sobre 0 que gosta no seu 
ponto familiar? ... 

Agora qucro que fique onde esta. e expresse a expe- 
riéncia de estar nestes dois lugares diferentes. Diga 
quais sao as diferencas e como se sente. distintamente. 
em cada um. ... 

Agora volte ao seu lugar original e entre novamente 
em contato com suas sensacoes € Com oO lugar.... Veja 
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se conseguc descobrir ainda mais sobre o que ha de 
especial neste lugar. ... 


Mats uma vez quero que cada um expresse 0 que tem 
presente enquanto se encontra no ponto familiar em 
compiaracao com o lugar diferente. ... Veja se conse: 
gue expressar algo mais sobre o que ha de espccial 
neste lugar ... 


Ligacao 

Levantem-se e€ movam-se em siléncio pela sala.... 
Nao falem. Presentifique suas sensacoes ao fazer 
isto. ... Tame cansciéncia de quem o atrai e de quem 
gostaria que pcrmanecesse distante.... Enquanto 
cantinua se movenda lentamente pela sala. comece 


a ter qualquer contato fisico que sinta vontade de ter 
com as outros. . 

Agora quero que. silenciosamente, mantenham con- 
tato fisico com uma outra pessoa da sala. ... Agora 
quero que os pares Sigam juntos enquanto cada um 
estabelece contato fisico.... Agora com uma terceira 
pessoa facam qualsquer outros contatos quc queiram 
cum qualquer outra pessoa na sala _...Enquanto ficam 
ligados aos parceiros, mudem de posicado ou se ajeitem 
como quiserem. ... Agora olhcm para o grupo e vejam 
como ele esta interligado Quantos contatos cada pcs- 
soa fez? .. . Quem parecc confortavel em scus contatus 
€ quem parece desajeitado e tenso? Alguém tentou fazcr 
tantos contatos que chega a ponto de estar todo esti- 
cado para os lados e deformadn? ... Quem esta nu 
centro e quem esta fora. apenas com os _ contatos 
exigidos? .. . 

Agora fiquem ligados enquantu um de cada vez des- 
creve 4a consciéncia de como esta ligado e como se sente 
nesta posicao. Depois de todos terem feito isto, reflitam 
ate que ponto este arranjo e uma expressan de como 
estao ligados com as pessoas na vida cotidiana. Con. 
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tinuem a compartilhar o que quiserem a respeito dessa 
experiencia. 


Telegrama 


Nos proximos cinco minutos, restrinjam suas senten. 
cas a uma ou duas palavras apenas. Conscientizem-se 
de como se sentem e como € a interacdo grupal, quando 
a enxurrada de palavras e reduzida a uma gota e voces 
precisam escolher uma ou duas palavras para transmi- 
tirem as mensafens. .. 


Massagem nos Ombros 


Quero que cada pessoa. silenctosamente. encontre 
alguem a quem gostaria de dar algo e fique atras desta 


pessoa. ... Eventualmente vocés poderao fazer um cir- 
culo. um atras do outro, na dirccdo dos pontciros do 
relugio. ... Agoura sentem-se num pequeno circulo, e 


cada um esfregue ou massafeic as costas. ombros c 
pescoco da pessoa que esta a sua frente. Fechem os 
olhos e nao falem. Comunique-se com a pessoa a Sua 
frente com as Maos. c Com a pessoa atras de vocé por 
ruidos. Expcrimente varios tipos de massagens e ouca 
os ruidos da pessoa para descobrir em que parte ela 
quer se massageada e de que tipo de massagem ela 
gosta mais. Faca ruidos para dizer a pessoa de tras 
que tipo de massagem vocé prefere. Facam isto durante 
cerca de cinco minutos. 


Sem falar. vire-sc para 0 outro lado do circulo e mas. 
Sageie as Costas da pcssoa que antes estava massagean- 
do vocé. Novamente comunique-se com aS macs COM a 
pessoa da frente e rutdos com a pessoa de tras. ... 


Agura dediquem alguns minutos para falarcm com 
seus vizinhos e compartilharem com eles a experiéncia 
de massagear e receber massagem. Quais foram as 
diferencus naS massagens. e como conseguiram se 
comunicar. etc.? . 
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Organtsmo Submarino 


(Ideal para grupos entre seis a dez pessoas.) 


Sentem-se em circulo. fechem os olhos e entrem em 
contato com o que sentem fisicamente. ... Lentamente 
estenda aS mdaos e toque aS M4aOS Que se encontram de 
ambos os lados. Imagine que voce e@ uma ceélula. 
movendo-se vagarosamente com outras células para 
formar um organismo submarino. Sem interromper o 
contato. levantem-se e silenciosamente fechem o circulo 
enquanto aos poucos auMmentam oOo contato entre as 
pessoas. Contatem com estas pessoas por meio das maos 
e dos bracos ... e, gradualmente. explorem a parte 
superior dos bracos e 0s ombros ...e agora movam os 
bracos devagar. pclas costas. e contatem com as mdaos 
que vem do outro Jado. ... Voces estarao lado a lado, 
hgados nao apenas as pessoas Junto a vocés. mas 
tambem com as seguintes no circulo.... Agora 
imaginem que este organismo submarino esta num mar 
raso. balancando suavementc nas ondas, ... Vocés 
podem sentir as ondas suaves indo ec voltando, enquan-: 
to o sol se infiltra pela agua ... Comecem a emitir 
sons. juntos. baixinho. e agora juntem os sons como 
juntaram os corpos num organismo, e prossigam dutan- 
te alyuns minutos. ... (O lider pode sugerir 0 som hum.) 


Coragao de Maos 


Fiquem em pé num circulo, fechem os olhos ¢ entrem 
em contato com a experiencia fisica. ... Tomem cons. 
ciéncia do que se passa dentro de vocés. ... Agora es: 
tendam as maos e toquem as maos e bracos de ambos 
os lados.... Explorem realmente estas maos e bracos. 
... Como sao? ... Em que sao diferentes e em que 
Sa0 1guals aS Suas? ... Continuem a explora-las e lenta- 
mente movain-nas em direcao ao centro do circulo. 
Imaginem que todas estas mdaos diferentes. com qua- 
lidades diferentes, vagarosamente se aproxiimam e se 
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combinam no centro do circulo para furmar um grande 
coracao que bate em ritmo lento ... AO aproximarem 
as maos. deixetn 0 coracdo Sc contrair bem devagar... 
e depois expandam de novo ... Imaginem que seus 
bracos sao vasos sanguineos carregando sanguc vindo 
e indo para o coracgao. que os alimenta € une seus cor: 
pos ... AOS poucos. abandonem o controle de suas 
maos, e deixem que elas se tornem parte do coracano 
que bate. ... Ao fazerem isto, 0 corac¢ao comecara a 
batcr mais regularmente e aos poucos assumira vida 
propria. ...Focalizem sua atencau no coragao que bate 
e observem como a batida se modifica por si s6 de tem- 
pos em tempos. Continuem a se conscientizar das sensa- 
coves nos bracos e nas maos e muito devagar abram os 
olhos e vejam a batida do coragao e as arterias ...e 
depois vlhem em silencio para o rosto dos outros do 
grupo, enquanto continuam sentindo a batida du cora¢ao 
que os une e alimenta. . 


Maquina de Grupo 


Formem grupos de tres a cinco pessoas e nao falem. 
Dentro de um minuto pedirei aS pessoas em cada grupo 
para se aproximarem e se tornarem uma maquina. Ao 
se reunirem para se turnarem cesta maquina. quero que 
cada pessoa fa¢a sons, movimentos e tenha contato 
fisico com ao menos duas outras pessoas. Aquecam um 
pouco o motor e divirtam-se. Nao falem. nao fagam 
planos, e lembrem-se dos trés ingredientes principais: 
sons, movimentos e contato fisico com ao menos duas 
oultras pessoas. Agora aproximem-se e tornem-se uma 
maquina de lavar roupa durante quatro minutos 


Agora parem. fechem os olhos por um minuto e cntrem 
em contato com suas sensacoes fisicas. ... O que acon- 
tece dentro de vocés? ... Como se sentem? ... Quero 
Que se conscientizem de como se expressam e comno inte- 
ragem com Os outros na sua maquina de grupo. Ate que 
ponto voces quiseram planejar e organizar a maquina? 
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Ate que ponto sentiram-se envergonhados, incapazes de 
se soltarem”? Como os outros do grupo se tornaram a 
maquina de lavar? Participaram com energia e vita- 
lidade. cu hesitaram e ficaram paralisados”? ... Quem 
era M mais eneérgico e envolvido, e quem participou 
menos? ... Agora abram os olhos c compartilhem as 
experiencias. ... Contem um ao outro como se senti: 
cram e O que observaram sobre si mesmos e OS outros, 
por cinco ou dez minutos... 

Agora, apos discutir suas vivencias e sensacoes de 
constrangimento, quero que se tOrnem outra maquina. 
Facam novamente movimentos. sons e tenham con- 
tato fisico. scm plancjar ou falar. Vejam se conse- 
guem se soltar mais e entrar realmente na atividade 
desta maquina. Ao fazerem isto. tomem cunsciencia de 
como se sentem e como interagem com os outros. Agora 
tcrnem-se um automove] durante alguns minutos. 


Agora parem e fechcm os olhos por um minuto... e 
novatnentc entrem cm contatu com suas sensacoes 
fisicas. .. . Como se sentem agora? ... Absorvam suas 
expcriencias dos ultimos minutos e tomem consciéncia 
de como se expressam. Que parte do carro foi vocé, que 
tipos de ruidos €e movimentos voce fez. e como se sentiu 
fazendo-os” ... Como interagiu com as outras partes do 
carro: devagar e em silencio, de modo tranquilo ou con. 
flituoso? ... Como vocé sentiu as interacdes? ... Com 
quem gostaram de interagir mais, e com quem menos? 
... Presentifiquem todos os detalhes do que ocorreu en. 
quantn 0 grupo interagiu ... Agora dediqucm cinco ou 
dez minutos para compartilharcm suas proprias expe- 
neéenciasS e€ consciencia de outros. ... 

Em seguida, quern que todos se tornem qualqucr tipo 
de maquina que queiram, desde que facam sons. movi. 
mentos e tenham contato fisico com os outros. Na&o 
falem ou planejem,. comecem a se movimentar e a emi: 
tir sons. Se voce enjoar de scr uma parte da maquina. 
torne-se parte de uma maquina diferente que lhe de 
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mais prazer Enquanto fazem isto. continuem conscien. 
tes de como se expressam atraves de sons, movimentos 
e contato fisico. e como se sentern e interagem com os 
outros. Sejam qualquer parte de maquina que quise. 
rem. Prossigam ... 

Agora parem, e mais uma vez fechem os olhos e absor- 
vam a experiéncia. Reflitam novamente naquilo que 
experienciaram e como se expressaram. ... Dediquem 
navamente alguns minutos para compartilharem o que 
mais descobriram sobre s: proprios e sobre os outros 
do grupo, e como interagiram entre st.... 


(Outras maquinas boas para serem sugeridas: im- 
pressOra. maquina de escrever. aviao. cortador de gra- 
ma ou qualquer outra maquina com muttas partes em 
movimento e acao. Vocé pode fazer o mesmo tipo de 
experimento formando um animal com o grupo: um 
polvo. elefante. cachorro. cavalo, macaco, ou qualquer 
Outro animal com muttas possibilidades de atividades 
e movimentos.) 


Circulo de Confian¢a 


Formem grupos de exatamente sete pessoas (sete e 
0 ideal: oito e nove esta bem) e contrabalancem os 


sexos na medida do possivel. ... Fiquem em pe, em 
circulo, e distribuam as pessoas menores de maneira 
regular pelo circulo. ... Agora uma pessoa se move 


para 0 centro e cruza os bra¢cos em cima do peito. . 

As outras se deslocam ate esta pessoa e seguram-na 
levemente com as maos. (Demonstre isto e 0 que se 
segue com um grupo.) Quero que a pessoa nu centro 
feche os olhos e. enquanto mantem o corpo reto, relaxe 
os tornozelos Vocé comecara a oscilar para um lado e 
a pessoa desse lado ira segura-lo. Depois. delicadamen- 
te, passem a pessoa do centro em volta do circulo ou 


cruzando o circulo ...e. lentamente. aumentem o ta- 
manho do mesmo. .. . Depois continuem a paSssar a pes. 
soa por algum tempo... a seguir, reduzam novamente 
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y tamanho do circulo. Terminem segurando a pessoa 
por algum tempo, e cantem em surdina, enquanto a 
seguram (ou termine com Levantar e Balancar: ver o 
experimento a seguir). ... Entenderam a idéia? Antes 
de comecarem. preciso mencionar alguns pontos im. 
portantes. 


A idéia basica e dar a pessoa no centro uma expe. 
riencia de confianca Ela deve confiar em vocés, crer 
que nao a deixarao Calr. e voces precisam inspirar esta 
confianca de modo a Jhe oferecer uma situacao con- 
fortavel e segura. 

Ndo sejam rudes e n@u jOguem a pessoa daqui para 
la. Vocés podem ser delicados e tranquilos, mesmo 
quando o circulo aumentar. Se vocés acharem que a 
pessoa no meio esta tendo uma experiencia rude. dimi- 
nuam 0 circulo por algum tempo. 

Nao falem. nem riam. Tentem fazer 0 exercicio em 
silencio completo, de forma que a pessoa no meio possa 
realmente entrar em contato com sua experiéncia sem 
se distrair. 


Todos no circulo deveriam colocar um pe na frente e 
outro bem atras. Se fizerem isto. poderao sustentar 
bastante peso. mesmo que nao sejam fortes. Se ficarem 
perto da pessoa no meio. terao menos peso para sus- 
tentar; assim. se voce for pequeno ou ele for grande. 
fique mais perto e mantenha o circulo menor. Se al- 
guem tivec problemas de coluna. devera ficar proximo 
ou néo tomar parte no experimento. 


Observem os pes da pessoa no meio. Enquanto vocés 
a passam. talvez seus pes se desloquem para um ou 
outro lado do circulo. Se isto acontecer, desloquem o 
circulo de modo que os pes dela se conservem no centro. 
Se nao tivcrem isto presente. talvez tenham que supor-. 
tar mais peso do que desejam. Se acontecer que um de 
voces se encontre com mais peso do que pode aguentar. 
conduza a pessoa ate 0 chao da maneira mais lenta e 
delicada que puder. 
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A pessoa no centro deve relaxar 0 maximo que puder. 
e ainda manter o corpo bem reto Nao curve os joe)hos 
ou 0S quadris. Deixe os pes inteiros no chao e solte os 
tornozelos. Se a pessoa no centro parecer tensa. facam 
0 experimento de maneira lenta e tranquila. e vejam sc 
conseguem encuraja-la a ser mais confiante Alguma 
pergunta”.. 

Muito bem. Agora comecem segurando delicadamcn. 
te. ... Agora. aOS poucos. comccem a passar a pes: 
soa ...elentamente aumente o tamanho do circulo... 
© passeM a pessoa em vulta por algum tempo... . Agora 
reduzam o tamanho do circulo ... e scgurem a pessoa 
nu centro enquanto todos cantam em surdina juntos (ou 
Levantar e Balancar: ver o experimento seguinte).... 
Agora quero que outra pessoa se MOva para O centro 
do circulo. e comecem de novo. (Repita, usando apenas 
as instrucdes necessarias para recordar o grupo, Ov 
para acertur 0 tempo de diversos grupos diferentes, ) 

Agora sentem-sc juntos c contem, cada um por sua 
vez, a experiéncia de estar no centro e o que observa- 
ram sobre os outros. tanto quando estavam no meu. 
como quando estavam no circulo. Vocé consegutu rela- 
xar no meto” Como foi passado em volta: com cuidado. 
ou como se estivcssem carregando calxas num cam)- 
nhao”? Compartilhem as experténcias durante cerca de 
dcz minutos. ... 

(Se houver menos pessoas. ou quiser fazer isto em 
grupos de quatro, eis outro experimento de confianca: 
uma pessoa fica em pe. com os olhos fechados. enquanto 
outra fica em pe ou agachada logo atras da primeira, 
e mais uma de cada lado. A pessoa com olhos fechados 
gradualmente se inclina para tras e cal. e as outras 
trés a seguram com aS maos e€ Os bragos pelas costas 
e ombros. Sejam culdadosos ao comecarem. e com 
pessoas ansiosas — nao deixem que catam muito antes 
de a segurarem Quando estiverem mais confiantes. 
podem deixa-las cair até que esteyjam bem perto do 
chao.) 
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Levantar e Balancar 


Formem grupos de sete pessoas (ou o?to ou nove) e 
figuem em pé num circulo. em silencio. Fiquem quie- 
tos: nao se deve falar, rir. etc. durante o experimento. 
Alguem que queira ser levantado e balancado mova-se 
para o meio do circuld. cruze os bracos sobre o peito 
e feche os olhus. ... Agora alguem relativamente pe. 
queno deve ficar em pe atras da pessoa que esta no 
centro. com as pessoas mais fortes de ambos os lados. 
(Demonstre isto € Oo que se segue COM um grupo.) Mo 
vam-se em direcao a pessoa no centro e coloquem as 
maos sobre ela e segurem-na dclicadamente por algum 
tempo. 


A pessoa no meio deve relaxar o mais que puder. e 
ainda assim manter o corpo relativamente reto.... De- 
pois inclinem vagarosamente a pessoa para tras. para 
uma posicao deitada, e ajeitem as maos debaixo dela. 
ate segura-la na horizontal. A pessoa pequena ira em- 
balar a cabeca. e as mais fortes de cada lado suportarao 
o tronco e aS Costas. enquanto as outras segurarao Os 
quadris e as pernas. Tentem oferecer completo apoio e 
conforto, e mantenham 0 corpo todo relativamente reto 
e nivelado — nao deixem uma parte do corpo pender 
para baixo. Entao comecem a balancar para frente e 
para tras. ou em circulos, lentamente, sem tirarcm os 
pes do chao. como se estivessem embalando um bebe. 
Cantem em surdina. bem baixo. enquanto fazem iSto. 
Continuem por algum tempo. 

Entao a pessoa balancada, se nao for grande demais 
para oS outros. deve ser vagarosamente levantada até 
estar a uma altura acima das cabecas. e ai ser balan 
Gada por um tempo curto... e depois, muito devagar, 
trazida de volta ao chao. sempre com o corpo nivelado. 
Ac ahaixarem-na. diminuam gradualmente a amplitude 
do balanco. Facam isto de forma que. quando cla alcan- 
Car o chao, quase nao esteja se mexendo e nao se ar- 
raste pelo chao. Tambem. ao se aproximarem do chao. 
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tragam as maos para as bordas do corpo de modo que 
possam tira-las facilmente. sem perturbarem a pessoa 
quando o corpo chegar ao solo. E pussivel fazer isto 
de maneira tao suave que a pessoa nem percebe quando 
seu corpo toca o chao. Depois, removam delicadamente 
AS MAOS e fiquem quietos por algum tempo, deixando a 
pessoa ficar sossegada com sua experiencia ate desejar 
abrir os o)hos.... 

(Esta pode ser uma bela experiencia a ser vivida. se 
for feita com cuidado e suavidade. Pode scr emocionan- 
te para pessoas que se sentem sozinhas e distantes das 
outras. Pode-se tambem comecar levantando a pessoa 
deitada do chao. E mais trabalhuso e complicado. pots 
terao que forcar aS maos por baixo da pessoa ) 


Massagem nas Costas em Grupo 


(Grupos de oito a dez: pode ser feito tambem com 
grupos de seis a sete.) 

Uma pessoa se deita confortavelmente de brucos, 
com os cotovelos para fora e aS Maos para cima, perto 
da cabeca. O lider se ajoelha perto da cabeca. e trés 
OU Quatro pessoas se ajoelham de cada lado ‘oda a mas- 
Sagem é feita scm falar. com a pessoa que esta na 
cabeca do massageado liderando e coordenando os 
outros com gestos de maos e cabeca. 

Todo mundo deve tentar massagear da mesma forma 
e cum a mesma forga, da manetra tndicada pelo lider. 
Massageiem o corpo todo. tncluindo a cabeca. dedos e 
pes. Movimentem-se pelas partes do corpo mais pro- 
ximas de vocés. e procurem nao deixar nada de fora. 
A massagem consiste em varios atos de aproximada-: 
mente vinte segundos de dura¢gan. com dez segundns de 
pausa depois de cada um. de modo que o receptor possa 
silenciosamente experienciar seu corpo. Cada ato envol- 
ve uma unica forma de usat as maos: esfregar, bater 
com a palma da mao. etc. Cada ato deve comecar muito 
suavemente, e entao aumentar devagar. e depois dimi- 
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nuir e terminar lentamente, de modo que nao haja con: 
tato repcntino e nem quebra repentina de contato ao 
final. Também os primeiros movimentos devem scr 
relativamente fortes c estimulantes. e os ultimos, mais 
leves. terminando com uma massagem suave. ou com 
uma aplicacao estatica de pressao ern um ou dois pontos 
da espinha. Fis aqui uma boa sequéncia (Demonstre) : 


1) Bater: com as palmas das maos. ... 
2) Cortar: com a parte lateral das maos.... 
3) Tamborilar: com as pontas dos dedos.... 


4) Purar: colocar as pontas dos dedos num 
circulo e depois juntA-las. levantando-as ... 


5) Andar: usar um ou dois dedus e o polegar 
como se fossem pernas.... 


6) Esfregar: cam as palmas se movendo em 
circulos. ... 


7) Presstonar: com as palmas. aumentando 
gradualmente a pressao,. manter e depois redu- 
zir lentamente a pressao. Fazer uma_ so 
vez. ... 


8) Alisar: com as pontas dos dedos. um 
vaivem suave.... 

9) Pressionar: com as pontas dos dedos. Ter 
mine retirando um dedo de cada vez. come: 
¢cando pelo dedinho .. 

10) Lider (somente): colocar os dois dedos 
indicadores na espinha, a uma distancia de 
aproximadamente vinte centimetros e. logo 
apos, aumentar a pressao num dos dcdos. en. 
quanto diminui a do outro. Alterne uma ou 
duas vezes. e depuis lentamente retire a pres- 
sao de um dedo e depois do outro. Entao espe- 
re em siléncio e deixe o massageado apreciar 
Sua experiencia o tempo que quiser... 
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Voces podem variar esta sequéncia com muitas outras 
formas de massagear. Podem esfregar com as palmads 
das maos. com os dedos. com os pulsos ou as costas 
da mao. Podem tambem puxar com as palmas das maos. 
ou entre o polegar c 0s dedos. alisar com as palmas. etc. 
E muito importante que todos fag¢am a mesma cotsa ao 
mesmo tempo. e que todas comecem e lterminem juntos. 
Se isto nao acontecer, a pessoa massageada tera uma 
experifncia estranha e desconcertante. em vez de agra- 
davel. Conscientizem-se du que os outros est3o0 fazendo 
e permanecam juntos. O lider pude indicar silenciosa- 
mente como quer que se massagelie. movendo a mdo 
antes de qualquer conjunto de movimentos. Alguma 
pergunta? ... Muito bem. Comecem. ... 


Segredos 


Nos mantemos scgredos porque imaginamos que. se 
fasscmos honestos e abertos, haveria algum tipo de 
consequencia desagradavel: aS pessoas nao gostariam 
de nos, tirariam proveito. ficariam aborrecidas conosco. 
nos rejeitariam, etc. Este expertmento lhes da a chance 
de um teste de realidadc de algumas de suas expecta. 
tivas catastroficas sem sofrerem nenhuma consequén- 
cla. Quero que reunam seus scgredos ananimamente 
nestes pedacos de papel (distribua o papel), ec entao 
voces poderao ver como as pessoas reagem a Seus Se- 
gredos scm saberem quem sao. Voces tambem poderao 
saber que tipos de coisas os outros guardam em Segre. 
do. Agora fechem os olhos e pensem em dois ou tres 
segredos que menos gostariam que os outros soubes- 
sem ... Quai seria a informagao sobre si mesmo que 
serta Mais dificil de revelar ou mais prejudicial para 
seu relacionamento com as pessoas aqui? ,.. 

Agora quero que voces escrevam seus segredos nos 
pedacns ae papcl que lhes dei. Escrevam-nos claramen- 
te. com bastante dctalhes. dc modo que qualquer pessoa 
que us leia saiba cxatamentc o que quiseram dizer. Por 
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exemplo. ndo escrevam apenas: ““‘Tenho medo das pes. 
sOas'. Mas digam exatamente de que pessoas tem medo 
e o que temem nelas. tal como: *’Tenho mcdo de homens 
fortes que pussam me machucar fisicamente’ Por 
favor, nao sejam falsos. Ou escrevam um segredo real. 
importante para voces, ou sO escrevam que nao dese- 
jam menciona-los. ... Quando acabarem de escrever, 
dohrem o papel duas vezes. e coloquem-no numa pilha. 
no meio do circulo. Ao colocarem seu papel. misturem 
a pilha e voltem para seus lugares... . 


Agora que todos puseram o papel na pilha. quero que 
cada pessoa va até 0 meio. pegue um papel e sente-se 
de novo. ,., 

Dentro de um minuto pedire: que uma pessoa leia 
Oo segreda no pedaco de papel que pegou, como 
se fosse o seu. Comece dizendo: ‘‘Meu segredo e€... . 
Tentem imaginar realmente que se tornaram esta pes: 
SOa Que escreveu oO segredo. € vejam se podem expres: 
Sar algo mais sobre como se sentem sendo esta pessoa 
do segredo. Mesmo que o segredo nao lhes pare¢a im. 
portante. € importante para alguem: portanto, por 
(favor. respeitem isto Depois de uma pessoa ter lido o 
segredo ‘‘dela’’, quero que as outras do grupo digam 
como se sentem em rela¢do a esta pessoa Que acabou 
de revelar “'seus’’ segredos. Nao digam nada alem de 
suas reacdes de sentimentos. “‘Fiquei aborrecido’. 
‘“Estou surpreso'. “‘Nao me importa que vocé faca 
1sso’’, OU Qualqucr outra coisa. Se alguns dos segrcdos 
forem reais para voce. se quiser admitir isto, por favor. 
faga-o. Depms de cada um do grupo ter dado sua res- 
pesta. continuem com outra pessoa Iendo os segredos 
como se fossem dela. enquanto os outras contam como 
reagiram com seus sentimentcs Alguma_ pergunta? 
Muito bem. Podem comecar.... 

Agora dediquem cerca de dez minutos para discutir e 
compartilhar o que quiserem a respeito daquilo que 
expcrienciacam ou descobriram por meio deste expern- 
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mento. Como se sentiram quando alguém leu seus Segre- 
dos c como os outros reagiram? Como se sentiram ao 
ouvir os segredos dos outros? ... 


(Para entrarem em contato com as expectativas catas. 
troficas e com a parte de vocés que insistem em man: 
ter segredos, pecam as pessoas para pensarem em 
diversos segredos que nao gostariam que outras pes- 
soas soubessem.... Ent4ao troquem de papeis e tor- 
nem-se estas outras pessoas ou a “'sociedade , e falem 
mentalmente como se fossem estas outras pessoas. ... 
Agora continuem a Ser estas pessoas respondendo aos 
seus segredos, e deixcm as palavras sairem num cochi- 
cho ou murmurio ... Agora deixem que elas se tornem 
cada vez mais altas. ... Tomem consciéncia daquilo 
que dizem e entao continuem a compartilhar as expe- 
riénciaS: vejam o experimento Segredos no capitulo 
Pares.) 

(Num grupo que ja tenha desenvolvido bastante con- 
fianca e calor, tente a seguinte versao do mesmo expe- 
rimcnto. Sentem-se num pequeno circulo, de maos dadas 
e olhos fechados. e fiquem quietos por algum tempo. 
Entao. cada pessoa, quando quiser. devera dizer um 
segredo profundo, que tem medo de revelar. Depois de 
todo mundo ter feito isto. abram os olhos e digam qual 
ful a sua reagao de sentimentos aos segredos revelados.) 


Argila Imaginarta 


Tenho um grande pedaco de argila imaginaria nas 
minhas maos. Ela pode ser moldada. enrolada. dese- 
nhada. esticada. batida, etc., transformando-se em 
qualquer coisa. (Use aS maos para mostrar como a arg). 
la se molda de varias formas.) Agora vou dar um peda- 
co desta argila a uma pessoa do grupo e quero que ela 
‘‘sinta”’ esta argila com seus dedos. e passe alguns 
minutos transformando-a em alguma outra forma. Per. 
ceba como suaS Mmaos Se Movem sobre a argila imag). 
Naria e veja que lipo de criacao surge neste movimen. 
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to. Quando terminar. dé aquilo que criou a outra pessoa. 
a uma pes30a a quem \vocé gostaria de dar. Entdo scra a 
vez dela criar algo e depois passar para outra. Con. 
tinuem com isto até que cada pessoa tenha tido ao 
menos uma oportunidade de moldar a argila Facam 
tudo em siléncio. Oucam e observem. Alguma pergun- 
ta? ... Muito bem. Aqui esta a argila. (Finja estar 
dando a argila.) Podem comecar ,.. 

Agora. stlenciosamente. absorvam o que conscienti- 
zaram em Si proprios e 0 que observaram nas outras 
pesscas enquanto estas modelavam a argila imagina. 
tia. Como Se scntiram ao reccbcrem a argila ¢ enquan. 
to a modelavam? Estavam ‘‘constrangidos’ (Self- 
conscious) Ou consegitiram realmente ter a sensacao 
Ga argila c dos movimentnos das maos? Pensaram ou 
plancjaram enquanto estavam agindo. ou dcixaram a 
coisa acontecer por si so? Quem voces escolheram para 
dar a obra? O que observaram nos outros ao modela- 
rem a argila’ O que cada pessoa criou, e como se sen. 
tiram em relacao a cada uma das obras? Como foi o 
processo de cria¢ao de cada pessoa: o estilo ou tecnica 
que cada pessoa usou. Alguem delineou cuidadosamen. 
te? Alguem simplesmentc juntou pedacos’? Quando 
alguem deu a obra a outra pessoa. como foi a intera- 
¢aO e © que aconteceu entre as duas pessoas? Foi um 
presente. ou algo para se jogar fora? Quando as pes: 
soas receberam a argila. gostaram do que /hes fo. dado. 
Ou amassaram imediatamente e comecaram a remo. 
dela-la? Houve pessoas que receberam varios presen- 
tes enquanto outras receberam apenas um?’ Reflitam 
sobre todos estes detalhes. e compartilhem a experién: 
cia durante dez minutos ... 


Escultor 


Facam par com alguem e fiquemn em pé frente a 
frente. sem falar. ate que todo mundo esteja com um 
par.... Agora quero que a pessoa mais alta de cada 
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par seja um escultor e que a pessoa mais baixa seja 
a argila. Quero que o escultor use algum tempo para 
olhar 0 parceiro, e realmente contatar com ele. Obser- 
ve como mantem o corpo. a inclinagao da cabeca. 
etc.... Sem planejur, comece suavemente a modificar 
a postura dele. de forma a exagerar aquilo que perce. 
beu. Se vocé presentificou a inclinacao da sua cabeca 
para tras, incline-a ainda mais. Use as maos como se 
cslivessc modelando argila ou uma estatua de cera, 
Quero que a pessoa que esta sendo modelada como 
estatua mantenha consciéncia das suas sensacocs.... 
Continue a modificar a posicado da estatua ate estar 
satisfeito com o resultado. Quando acabar de modelar. 
dé um passo para tras e examine a eStatua. veja como 
ela € e 0 que expressa.... 

Agora olhe para ela e faca do seu Corpo uma copia 
exata da sua estatua. Quero que ambus tenham a Sen- 
sacao da estatua e do que ela expressa.... 

Agora troquem de papcl. A pessoa mais baixa sera 
o escultor. Use algum tempo para olhar o parceiro e 
percebé-lo. ,.. Depois, sem planejar, comece a modela- 
lo dclicadamente... e continue ate que esteja satisfeito 
com a estatua que criou. ... Depois dé um passo para 
tras e examine sua estatua, vcja 0 que ela expres- 
sa.... Depois torne-se a copia exata da estatua. e 
tenham ambos a scnsacao de ser a estatua.... 

Agora usem alguns minutos para compartilhar a 
experiéncia com os parceiros. Contem o que se fez pre- 
sente. em si mesmos e nos parceiros. enquanto escul- 
piam.... 

(Quando cada estatua estiver terminada. pode-se 
também junta-las em interacao numa escultura geral, 
se se desejar.) 


Amontoado 
(Melhor em grupos grandes. Dez pessoas no minimo.) 
Fechem os olhos e fiquem em pe.... Entrem em 


contato com a propria experi€ncia enquanto estao 
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sozinhos.... Cuomo vocé se sente fisicamente?... 
Obscrve como esta ocupado com pensamentos. imagens. 
e volte a sua existencia fisica,... Agora deixe os bra- 
¢OS pendendo ao lado do corpo e comece a se mover 
lentamente em direcdo ao centro da sala.... Tume 
consciéncia do que acontece dentro de voce a0 se mover 
em direcao aos outros .., Que fantasias lhe ocorrem 
e como se sente?.., Mantenha os olhos fechados e. 
quando chegar aos autras no meio da sala. contate com 
eles suavementc, como se fossem um bando de passa- 
ros procurando calor no inverno.... Agora. de modo 
delicado e lento. abra caminho atraves destas outras 
pessoas. e presentifique comu se sente ao fazé-lo. Quan. 
do chcgar a extremidade do grupo. fique ali um pouco 
c conscicntize-sc dc como se sente ali; depois. vire-se 
e lentamente penetre no grupo de novo. Dedique algum 
tempo para tomar realmente consciencta de como 
experiencia isto ... 


Circulo de lmitacao 


(Requer pelo menos dez pessoas.) 

Cada pessoa do grupo deve encontrar uma posicao 
agradavel. Agora cscolha algu¢m que se encontre a 
sua direita. Nao importa quem voce escolhe. e ninguem 
precisa saber quem voce escolheu. Quando eu disser 
‘ja’ Quero que cada um imite a pessoa que escolheu. 
Copie a postura. cxpressao facial, movimentos, ruidos. 
etc. Imite tudo o que esta pessoa faz durante alguns 
minutos. Muito bem... Ja.... 

(Nao ha grandes descobertas neste experimento. 
Muita gente se surpreende com o resultado. E engra- 
Gado. e anima as pessoas se estas ficaram algum tempo 
Sentadas. ou se a energia do yrupu esta baixa.) 


Natureza do Hnmem 


Quero que discutam a natureza do homem por cinco 
minutos. Quero que facam afirmacgoes sobre sua natu- 
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reza basica. Nao facam perguntas e nao se percam 
decidindo quem esta ‘‘certo’’ e o que ‘‘natureza basica’ 
realmente significa. Compartilhem suas ideias e€ cren- 
Cas, e oucam os sentimentos c¢ opinioes dos outros. 
Exponham suas ideias sobre a natureza basica deta- 
lhadamente, de forma que os outros possam saber exa- 
tamente o que pensam, Talvez possa ajudar se come. 
car com ‘A Humanidade é basicamente...” e terminar 
a sentenca com sua ideta, dando evidencias e exem- 
plos especificos para demonstrar exatamente aquilo 
que pensam. Alguma_ pergunta’?... Muito bem. 
Comecem.... 

Agora absorvam silenciosamcnte a discussao que 
tiveram.... E em siléncio sintctizem suas proprias 
crencas a respeito da natureza do homem. Olhem para 
O grupo e resumam as afirmacoes que cada pessoa 
fez. Qual ¢ a ideia que cada pessoa tem da natureza 
do homem? 

Agora quero que um de cada vez diga as mesymas 
afirmacocs que fizeram antes. mas em vez de dizer 
‘A Humanidade e basicamente..”’ digam “Eu sou 
basicamente.,.''. Identifiquem-se tambem com eviden- 
cias e exemplos. Se disseram ‘“‘O Homem e basicamen- 
te propenso a guerras. Olhem para todas as guerras e 
conflitos na Historia’. mudem isto para ‘Sou basica: 
mente propenso a gucrras. Olhem para todas as guer- 
ras e conflitos na minha historia’’. Ao dizerem estas 
sentencas. tenham presente como se scntem. Tomem 
consciéncia se podem realmente se identificar com elas 
e sentir. ‘Sim. isto e uma verdade minha. ou se resis- 
tem a idcentificacao c scentem “‘Nao. isto ndo e uma 
verdade minha’. Como vocé se sente quando os outros 
fazem suas afirmagoes modificadas? Vocé consegue 
reconhecer alguma verdadce no que dizem sobre si pro- 
pnos? Realizem agora esta tentativa de identificacao. 
e depois de todos a terem feito. comecem a compar- 
ilhar o que experienciaram enquanto faziam o experni- 
mento. ... 
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ARTE, MOVIMNENTO E SOM 


O processo de criacao artistica por diferentes meios 
tem sidq uma forma de auto-expressao durante milc- 
nios Aprofundando a consciéncia do processo criativo. 
podemos resolver e esclarecer esta expressao de nos 
mesmos. O esclarecimento e resolucav hberam energia. 
e nos pernmuitem evolu¢do e crescimento. podendo 
perceber que cada area da nossa vida pode se tornar 
um meio de crescimento. criagao e auto-expressav. 


Desenho Esquerda-Direita 


(Material: Um estojo grande de pasteis a Oleo para 
Cada oito Ou dez pessoas, e varios pedacus de cartolina 
branca de cerca de sessenta por noventa centimetros 
para cada pessoa. Naturalmente podem ser usados 
outros meios. Os pastéis a dlco sao bastante baratos. 
muito melhores que crayons e sujam muito menos 
que tinta. Os estojos grandes apresentam uma ampla 
variedade de cores bonitas que permitem largas possi- 
bilidades dc autu-expressao. ) 

Sem falar, dirijam-se ate o estujo de pasteis e deixem 
Sua mao direita escolher uma cor que sirva a ela; 
fasam o mesmo com a esquerda. deixando que ela esco-. 
Ilha tambem uma cor que sirva a ela. Fagam uma pe- 
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quena marca no papel com as cores que acharam., c 
certifiquem-se de que sao estas aS cores que desejyam. 
Depois de terem escolhido. pegucm um dos pedacos de 
papel e encontrem um lugar pata sentar onde possam 
ficar sozinhos e em silencio. Certifiquem-se de haver 
algum ecspaco a sua volta. de modo a nao se distrairem 
com as pessoas por perto. Nao desenhem nada enquan- 
to cu nao lhes disser para fazé-lo..,. Agora segurem 
uma cor em cada mao. de modo que possam ve-las 
facilmente. c olhem pata elas por algum tempo... 
Agora fechem os olhos e retenham estas cores como 
imagens. e apenas observem o que acontece a elas. Se 
nao conseguiram ficar com as cores como imagens ao 
fecharem os olhos, abram-nos e olhem por mais algum 
tempo: depois fechem os olhos novamente e conduzam 
as cores ao mundo particular de imagens, c vejam oO 


que acontece.... Estas cores podem se mover @ sua 
volta. formar imagens abstratas. ou aparecer como 
imagens de coisas reconheciveis? ... Deixem a coisa 


acontecer. e usem pouco tempo para observar o que 
as cores fazem.... 

Daqui a pouco lhes pedirei: para abrirem os olhos e, 
silenciosamentc. dcsenharem com ambas as cores no 
papel. Podem desenhar algumas das formas e imagens 
que lhe apareceram quando estavam de olhos fecha- 
dos. ou desenhar qualquer coisa que surja Usem as 
maos como quiserem, alternadamente ou ao mesmo 
tempo. Enquanto desenham. centralizem a atencao no 
processo de desenhar'e criar. Observem como sentem 
O paste] em cada mao, e como as cores aparecem no 
papel. Observem quaisquer ‘‘deveriasS'§ que possam 
estar restringindo o que vocés estao fazendo. e aban. 
done.os. Libeztem-se 0 maximo que puderem dc obje. 
tivos, e tenham presente apenas o que Ocurre enquan- 
to desenham: 0 que as cores querem fazer, ¢ como suas 
maos se sentem ao se moverem? Deixem que 0 mate: 
rial e o processo de desenhar os condu2zam e difjam. 
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Muito bem. Abram os olhos agora c desenhem em silén- 
Cio durante dez ou quinze minutos.... 

Agora quero que cada um de voces dedique alguns 
minutos para expressar a experiencia de tcr feito isto. 
Segurem o desenho de forma que 0§ outros possam ver. 
Digam que cor pertence a cada mao e descrevam a 
percepcao do processo de criar desenhos: como suas 
maos se moveraM. como as cores interagiram e como 
senticam) as cores cCriando formas ¢ imagens no espa- 
co. (Demonstre fazendo isto com seu proprin desenho. 
Por exemplo: ““Vermelho e a cor da mao direita e 
roxo a da mao esquerda. Percebi imediatamente que 
nao queria desenhar com as duas maos ao mesMo tem. 
po, entao fut trocando. No comeco. o vermelho fo. 
muito mais ativo, com um jeito de ‘tomar conta’ e apro- 
veitar quase tudo o papel. e 0 roxo parecia um pouco 
na defesa, meio ‘este pedacn ¢ meu’. Tambem desco- 
bri logo que o roxo poderia faciImente encobrir o ver- 
melho. mas que este nao podia encobrir o roxo. Fiz 
uma porcao de riscos com o roxo e depois entre com 
o vermelho e preenchi 0 espaco vazio. Cheguei ate aqui 
onde ja havia coxo. mas o roxo ficou tao macico que 
o vermelho nao conseguiu entrar. No fim, comecei a 
misturar as cores e gostei disto’’.) Agora quero que 
cada um descreva sua percepcao do processo de fazer 
este trabalho. ... 

Agora que cada um de vocés ja descreveu a propria 
expenencia de desenhar, quero que reflitam em silen- 
cio sobre isto. ., . Ate que ponto suas duas Maos e suas 
duas cores expressam dois lados da sua personalidadc. 
e€ como estes lacns interagem?... Mantém-se separa- 
dos no papel ou se relacionam’? Cooperam ou estao 
em conflito? ... O que expressam? ... Ate que ponto 
voces enxergam este processo de criar 0 desenho como 
algo que ecxprime a sua propria maneirca de funcio- 
nar? ...QO que observam nos desenhos dos outros’ o que 
as cores parecem expressar. como interagem, e o 
que cada pessoa disse sobre este processo de cria- 
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cao? ... Que diferencas e semelhancgas voces véem, 
ao olharem para os desenhus?... Percebam que cada 
pessoa conhece mais sobre seu proprio processo Co. 
mentarios e observa¢ocs dos outros sao utes apenas 
se forem oferecidos de modo livre e facil. sem pedir 
que sejam aceitos camo corretos. etc. Agora dediquem 
cinco ou dez minutos para compartilharem suas obser- 
vacoes e discutirem-nas. . 


Autodesenho 


Sem falar, dirijam-se 4 caixa dos pastéis e pegucm 
varias Cores com as quais gostariatn de desenhar. Sc 
puderem. parem e deixem que a6 cores os escolham 
Facam um pequeno traco no pape! com as cores que 
acharam. e certifiquem-se de que sao realmente as 
cores quc dcsejam. Depois de terem escolhido suas 
cores. peguem um dos pedacos de papel e achem um 
lugar onde possam ficar sentados em silencio Cert: 
fiquem-se de que ha algum espaco a sua volta de modo 
a nao se distrairem com as pcssoas por pcrto. Nao 
desenhem nada enquanto eu nao lhes pedir. ... Agora 
fechem os olhos e entrem em contato com a existencia 
fisica e com as sensacdes reais que estado tendo... 
Tomem consciéncia de como se sentem intcrnamen- 
te... Agora deixem aparecer algumas imagens 
visuals Que expressem de alguma forma o seu ser inte- 
tior e a forma como se sentem em relacao a vida.... 
Estas imagens podem scr formas abstratas ou algo 
reconhecivel. mas que de algum modo representem 
voces como realmente s30 ... Deixem estas imagens 
se desenvolverem por algum tempo... . 

Dentro de um minuto lhes pedire: para abrirem os 
olhos e criarem um desenho que represente a voces 
mesmos. com as cores que escolheram. Se decidirem 
que precisam de cores diferentes. dirijam-se silencio: 
samente a caixa e escolham as cores que necessitarem. 
Enquanto desenham. centralizem a atengao no processo 
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dc dcscnhar, e como se sentem ao cniar. Abandoneim os 
objetivos especificos e apenas tenham presente como 
suas mans sc movem e como a Cor aparece NO papel. 
Deixem ao material e o processo de desenhar prossegul- 
rem de modo que as cores € aS maos decidam oO que 
sera feito a seguir. Dcixem uma linha tr ate onde cla 
quiser, parem quando cla qutser, mudem de direc¢ao, 
etc.... Abram seus olhos e dediquem quinze minutos 
para fazer um desenho que os represente ... 

Agora segurem o desenho de modo que os outros 
possam vée-lo. Queruv que cada um descreva o scu dese. 
nho durante tres ou quatro minutos. Facam a descri- 
¢aO na primeira pessoa e no presente, coma se estives- 
sem descrevendo a si mesmos. Por exemplo: *'Tenho 
uma porcao de rabiscOs que se cruzam. Sou confuso 
e obscuro. Do lado direito tenho linhas vermelhas rigi- 
das e quebradas cortando violentamente a paz do verde 
e do azul’. etc. Expressem tambem a percepcao do 
processo de criarem a Si mesmos e de como se Sent. 
ram com o que aconteccu. Por exemplo: ‘‘No comeco 
eu sO tinha estas linhas vermelhas rigidas e um monte 
de espaco que nao estava gostando. Entao tentei preen- 
cher 0 espaco e fiquei todo confuso, e ai fiz estes re- 
mendos de azul ¢ verde. muito calmos”’. ete. Presentifi- 
quem também como se sentem e o que observam ao 
se descreverem. Descrevam-se durante alguns minutos 
na primeira pessoa e no presente... 

Agora que cada pessoa descreveu seu desenho, 
quero quc reflitam silenciosamente sobre a experien- 
cia....O que descobriram sobre si mesmos e 08 Outros 
ao se > expressarem atravecs de desenhos? ,. . Que seme. 
lhancas e diferencas observaram nos desenhos”.. 
Agora dediquem cinco ou dez minutos para comparti- 
lharem suas observacoes e discutirem-nas.... 

(Uma variacao deste autodcsenho € a seguinte: peca 
a cada pessoa que comece escolhendo tres cores de 
que mais gosta ou trés cores de que menos gosta, ¢ 
insista para que ela use todas as trés cores, Pode se 
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tambem pedir a cada pessoa para fazer inicialmente 
Oo auto-retrato com as cores que gosta, e depois com 
as que nao gosta. Depois dcescrever os dois desenhos 
e o processo de cria-los. c comparar. Descnhar com as 
cores das quails nao se gosta geralmentc e mais frus- 
tante. e pode tambem ser expressivo e revelador,) 

(Pode-se tambem desenhar uma parte de si mesmo 
da qual se gusta ou nado; ou algum scntimento que 
provoca dificuldades. Pode-se tambem desenhar algu- 
ma pessoa importante na vida da pessoa: esposa, pal. 
filho, patrao, amante. etc.; ou alguma forca que afeta 
a vida: preocupacao. doenca. diabo. deus. velhice. 
autoridade, etc. Um desenho de toda a familia pode 
expressar como a pessua se sente e se relaciona com 
ela.) 


Didlogo de Desenho 


Quero que cada um v& ate a caixa de pasteis e. silen- 
ciosamente, esco]ha uma cor que exprima algum aspec-. 
to importante seu.... Agora faca par com alguem 
que tenha uma cor diferente da sua. Cada par deve 
pegar um dos pedac¢os de papel e achar um lugar para 
se sentar. Coloquem o papel entre voces, e sentem-se 
em lados opostos do papel. ... Segure sua cor na mao 
com a qual nau escreve. Em um minuto lhes pedirei 
Que comecem a desenhar juntos sobre o papel. Nao 
dividam o papel nem fag¢am desenhos scparados. nao 
planejyem, nado discutam e nao decidam vu que iravu dese- 
nhar juntos. Comece a desenhar lentamente e cen- 
tralizc a atencao no processo de desenhar, e como 
se sente ao interagir com o parceiro. Deixe a cons. 
ciéncia e oS sentimentos fluirem e entrarem no pro- 
cesso do desenho. Vocés podem Sse alternar ou dese. 
nhar ao mesmo tempo, e mesmo mover delicadamente 
a mao do parceiro por algum tempo e desenhar com a 
cor dele, se isto 9 agradar. Comecem a fazer isto 
agora e facam durante cerca de de2 ou quinze minu- 
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tos: interaja com o parcciro enquanto o desenho se 
desenvolve ... 

Agora contem um ao outro o quc cxpenenciaram ao 
trabalharem juntos no mesmo desenho Expressem 0 
Que se fez prescntc ao interagirem e como se sentiram 
durante o dialogo silencioso. Como este dcsenho e o 
processo de cria-lo mamfestam o tipo de relaciona- 
mento que voce mantcve com o parcciro? Facam isto 
durante cinco minutos. ... 

(Pode-sc fazer isto com trés ou mais pessoas. Ou 
cam uma familia. Este tipo de experimento pode expres- 
Sar bastante os padroes de relacionamento e interacao 
existentes dentro da familia.) 


Erperimentando 


(E necessario bastante papel barato para os proxi: 
mos experimentos. ) 

Dirijam-se até a Caixa de pastéis e escolham varias 
cores que lhecs agradem. Entao peguem dez ou quinze 
(nlhas de papcl c sentem-se em algum lugar. Quero 
que experimentem varias formas de colocar as cores 
nO papel; quero que se conscicntizcm também dc como 
se sentem ao experimentarem estas varias maneiras 
de desenhar. Observem quais as formas que l|hes agra- 
dam. e€ quais nao sao satisfatorias. Agora imaginem 
que 0 pastel em sua mao € um passaro que voa. Movam 
a@ mao como se fosse um passaro descendo pars fazer 
alguns tracos no papel.... Agora troquem de cor e 
imaginem que esta ¢ uma formiga e vejam OS varios 
tipos de tracos que faz uma formiga Usem o mesmo 
papel até ele ficar bcm preenchido, e entao deixem-no 
de lado e comecem outra folha Troquem de cor sem. 
pre que trocarem a forma de desenhar. ... Agora 
imaginem que o pastel € um chicote ... Agora uma 
motoniveladora ou um raspador.... Agora uma mao 
que massagela ....- Agora uma motocicleta.... Agora 
um cavalo. ... Agora uma cascavel ... Agora uma 
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faca.... Agora uma lingua de gato.... Agora prossi- 
gam sazinhos durante os proximos cinco minutos. Pen- 
sem em algo que se move e depois deixem o pastel se 
tornar aquilu. e vejam cumvu a cor ©€ colocada no 
papel. ... 

Agora peguem uma folha nova e usem varias das 
formas de desenho que mats gostaram. e percebam 
como se sentcm ao fazerem isto.... 

Agora peguem outra folha de papel e usem as varias 
formas de desenho que menos gostaram. e percebam 
como se sentem enquanto o fazem.... 

Agora sentem-se e fiquem em silencio por um ou dois 
minutos e contemplem as duas Ultimas folhas de pa- 
pel.... Presentifiquem o que gostaram € 0 quc nao 
gostaram nestas diferentes formas de aplicar acor.... 
Quais foram as diferencas dos seus movimentos de mao 
em cada uma das fulhas?.., Como se sentiram ao dese- 
nharem e como 3 cor apareceu no papcl?... As formas 
apreciadas e aS nao-apreciadas expressam de algum 
modc qualidades opostas. tais como: lento-rapido. 
grande. pequeno. etc.’ 

Agora coloquem suas folhas de forma que us outros 
do grupo possam ver Quero que um de cada vez ex- 
presse Sua percepcdo do processo de desenho. ¢ a que 
gosta e nao gosta cm cada um dos diferentes tipos de 
desenho. Depois de todos terem feito isto. dediquem 
mais cinco ou dez minutos para compartilharem as 
diferencas e semelhangas nas formas que cada pessoa 
usou para desenhar cada coisa: passaro. cavalo. etc. 
Entao discutam qualquer outra coisa de que se tenham 
dado conta durante os experimentos c nos descnhos 
dos outros.... 


Detzar Surgir 


Dirijam-se a caixa de pasteis e, stlenciosamente. esco- 
lham trés cores de que gostem e que lhes sejam agra- 
daveis quando reunidas. Facam tracos fortcs com estas 
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cores para se certificarcm de que gostam delas juntas 
Depois de acharem trés cores de que gostem. peguem 
varios pedacos de papel e scntem-se sozinhos. num 
lugar onde ndo pussam se distrair com as pessoas em 
volta. Nao desenhem enquanto cu nao lhes pedir. 

Quero que escolham quaisquer formas linearcs sim- 
ples: um retangulo. um circulo. parte dec um circulo. 
um angulo. duas linhas que se cruzam. etc (Mostre 
exemplos.) 


OQOLoraIse en= vt 


Quero que usem apenas uma unica forma itnear. e 
desenhem-na no papel. de varias maneiras. Podem de- 
senhar em cores diferentes, varios tamanhos. direcdes. 
sobrcpondo-as ou separando-as. etc. (Mostre um 
cxemplo.) 





Facam isto com leveza e espirito de ensaio. sem 
objetivo al@um a nao ser tomar consciencia de todo o 
processo: a sensacao do bastau na mao. as cores, a 
forma que surge. ec como se sentem. Depois de algum 
tempo comecara a aparecer alguma forma ou objeto 
em scu descnho. Em vez de ser apenas uma porcao de 
contornos de diferentes cores e tamanhos. vocés serao 
Capazcs de ver Surgirc algo mais definido: algum obje- 
to. talvez varios objetos. uma pessoa. um rosto. etc. 
Quando comecar a surgir algo especifico. observem 
como se sentem em relacao ao que surge e vejam como 
podem continuar a desenvolver. usando a mesma forma 
linear por algum tempo, Depois parem de usar esta 
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forma e desenvolvam oO que surge ainda mais. dese- 
nhando. ligando ou sombreando du modo que quiserem. 
ainda usando as mesmas tres cores. Alguma perfun. 
ta?.., Comecem agora e facam isto durante uns dez 
minutos.... 


Agora dediquem alguns minutos para olhar silencio: 
samente para seus desenhos, e revejam O processo de 
criaGdo. € O que se passou com voces enquanto cria- 
vam.... 

Agora segurem o desenho de modo que os outros pos- 
sam vé-lo, e descrevam sua percepcao do processo de 
criagaéo: os diferentes estagios do desenvolvimento, 
como se sentiram, 0 que fizcram, etc. Entao dediquem 
mais alguns minutos a discussao da perccpcdao do dese- 
nho dc cada um: as cores. as formas lineares que cada 
pessoa cscolhcu. 0 que surgiu do desenho de cada pes- 
$Oa € O que isto pode significar para cada um.... 

Agora peguem outro pedaco de papel. Quero que re- 
pitam o mesmo experimento de desenho. mas desta vez 
facam © contrario do que fizeram. Por exemplo, se da 
Outra vez empregaram uma forma linear rigidamente 
angular. escolham agora uma curva suave Se ante- 
riormente comecaram com um aglomerado de formas 
no centro do papel, usando a mesma cor. comecem 
agora com formas espalhadas e diversas cores. Se 
antes usaram tracos pesados para fazerem as linhas 
escuras. utilizem agora tracos mais leves para torna.- 
rem as linhas mais fracas. Na medida do possivel re- 
cordem como fizcram o cxpermento da primeira vez, 
e invertam a forma de fazé-lo. Comecem outra vez 
fazendo a forma linear enquanto se conscientizam do 
processo. Vejam o que surge e depois desenvolvam o 
Que Surgir. primciro com a mesma forma ¢ depois com 
as formas Que quiserem. Facam isto mais uma vez por 
dez minutos... .. 

Agora olhcm silenciosamente para o desenho que 
acabaram de fazer e centralizem a atengavo naquilo 
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que surgiu e se desenvolveu. ... Presentifiquem isto 
realmente em detalhe. Quais Sao todas suas qualidades 
e caracteristicas?... Agora identifiquem-se com aquiio 
que surgiu, ... Tornem-se aqulo c se descrevam. 
Comvu vocés s40... € como se sentem sendv isto? .. 
Como é a sua vida e 0 que fazem? ... Entrem realmente 
nos detalhes da experiéncta de serem aquilo que surgiu 
do desenho. ... 

Agora quero que scgurcm o descnho de forma que 
os outros possaim veé-lo. Qucro que continuem a se iden- 
tificar com o que Surgiu no desenho e se descrevam 
durante alguns minutos, na primeira pessoa € no pre- 
sente. Expressem realmente todos os detalhes, Depors 
de cada um ter feito isto, passem mais cinco ou dez 
minutos compartilhando qualquer coisa que tenham 
observado nos desenhos dos outros e nos proprios, dis- 
cutam o processo de criacao. etc. 


Escrevenno o Name 


Dirijam se ate a Caixa de pastéis e escolham uma 
cor que lhes agrade ec que expresse algo sobre voces. 
Peguem também umas dez folhas de papel e sentem-se 
em siléncio em algum lugar onde nao possam se distrair 
com a presenca de outros por perto ... Em todos estes 
experimentos. quero que segurem o bastao com a mao 
Que nono usSam para escrever, 

Agora quero que escrevam lentamente seus nomes 
de tras para diantc. como se estivesse refletida num 
espelho. Para isto. usem a metade superior da folha e 
tenham presente como se sentem ao escreverem o nome 
desta maneira. com a mao que nao estao acostumados 
a uSar. . 

Agora usem a metade inferior do papel para a mes. 
ma coisa: escrever o nome de tras para diante com a 
mao nao-usual, mas agora faca isto com 0 menne es- 
forgo possivel. Conscientizem-se do que experienciam 
ao fazer isto. ... 
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Pcguem outra folha de papel e escrevam seu nome 
do jeito certo. de modo a preencher toda a folha de 
papel. 

Agora. ta mesma fulha. escrcevam scu nome no menor 
tamanho possivel. ... 

Agota coloquem todas estas assinaturas onde os 
Outros possam ve-las e contem uns aos vutros a respeito 
da experiéncia de escrever 0 nume de manreiras difc- 
rentes. .. 

Peguem outra folha de papel e escrevam o nome 
muito lentamente, com a mao que nao lhes e habitual. 
Usem a assinatura para desenharem um mapa do seu 
tempo de vida ate 0 momento atual). A assinatura final 
representara. de algum modo. os diferentes periodos 
da sua vida e 0 que experienciaram nestes tempos. ... 

Peguem outra folha e€ numa metade usem 0 nome 
para dcsenhar um csbo¢o de como vocé realmente e. ... 

Agora na outra metade desenhem com seu nome um 
esboco de como um de seus pais os véem.... 

Peguem outra folha e numa metade usem o nome 
para desenhar uma parte de si mesmos da qual gos- 
tam, 

Na outra metade da mesma folha usem o nome para 
desenhar uma parte da qual nao gostam. ... 

Agora coloquem as assinaturas onde todos possam 
vé-las e contem a respeito delas. e como se sentiram 
enquanto as faziam. Descrevam a assinatura da linha 
de vida e seus esbocus de s1 mesmos detalhadamente. 
expressando a percepcao do proccsso. Depois de todos 
terem feito isto. dediquem algum tempo para discussao 
daquilo que observaram sobre as assinaturas dos outros 
€ © que expressam.... 


Auto-Esculltura 


(Material: Para cada pessoa cerca de tres a cinco 
quilos de argila para modelar e um pcdaco de cartao 
qu tabua de setenta centimetros sobre a qual se possa 
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mcdelar. Pode-se usar alguum papel barato para evitar 
Que caia argila sobre o tapete ou almofadas.) 


Quero que cada um pegue uma mao cheia de argila. 
Tambem peguem uma tabua para colocar a argila. e 
encontrem um lugar para ficar. ... Agora levem alguns 
minutos para caonhecer a argila. ... Sintam sua textura 
e seu peso. ... Sintam como muda de forma quando a 
exploram com seus dedos. ... Tentem molda-la de dife- 
rentes maneiras: amassando. batendo. rolando. puxan. 
do. alisando. sucando, etc ... Descubram como e esta 
argila e do que ela e capaz. 


Agora que exploraram a argila. juntem-na numa bola 
e a coloqucm na tabua que tem a frente. Fechem os 
olhos e sentem-se numa posicao confortavel. e centra- 
lizem a atencao nas maos e dedos que acaharam de 
explorar a argila. ... Observem como seus dedos e 
maos se sentem. ... Agora voltem-se para dentro e 
deixem a atencao fluir para diferentes areas do cor. 
po.... Conscrentizem-sc do que sentem em cada parte 
do corpo.... 

Agora visualtizem uma imagem da hola de argila 
e imaginem que ela va) lentamente se transformando e 
se moldando numa imagem de voce mesmo. Esta tma- 
gem pode ser uma representacao bastante realista ou 
pode ser abstrata. Nao procurem modificar esta bola 
Imaginaria: deixem que ela se modifique sozinha. va- 
garasamente. transformando-se numa _ representacao 
de voce mesmo. ... Ela podera passar por algumas 
poucas modificacdes. ou talvez formar duas ou mais 
imagens. ... O que quer que aconteca, observem cuida- 
dosamente a evolucao. sem interferir. 

Agora mantenham os olhos fechados e pcguem a 
bola verdadeira que se encontra a sua Frentc. segu- 
rem-na delicadamente. por algum tempo. ... Centra- 
lizem a atencao nas maos e nos dedos e deixem que 
camecem a se movimentar e conhecer a argila. 
Agora quero que comecem a criar uma imagem de 8s) 
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mesmos na argila. com os olhos fechados. Enquanto 
faze isto, focalizem todos os detalhes do processo de 
moldar a argila: como a sentem, como seus dedos se 
mexem. aS imagens que surgem enquanto a argila 
muda de forma. etc. ... Na medida do possivel. deixem 
que a argila e os dedos conduzam a modelagem, ¢€ ve- 
jam o que se desenvolve a medida que moldam a 8} 
mesmos. ... Vocés terao quinze minutos para fazerem 
isto. . .. 

(Dé um pequeno aviso ao se aproximar o final do 
prazo.) 

Agora abram os olhos. em siléncio. e vejam o que 
fizeram da argila. ... Continuem a trabalhar nela mais 
um pouco se quiserem. mas nao fag¢um grandes modi- 
ficagoes. ... Olhem cuidadosamente e percebam como 
ela esta: suas propriedades e caracteristicas. ... Co- 
mo se sentem em relacdo a esta imagem de si mes- 
mos? ... Agora identifiquem-se com a escultura. Tor- 
nem-se a estatua e se descrevam. ... Comu vocés 
sao? ... Como se sentem como escultura? ... Como sao 
suas vidas?... Explorem todos os dctalhes de serem 
esta escultura ... 


Agora quero que cada pessoa passe alguns minutos 
descrevendo a sua auto-escultura. Identifiquem-se com 
ela e contem sobre si mesmos de maneira detalhada: 
como Sao, COMO se Ssentem. como @€ a sua vida. etc. ... 
Facam tudo isto na primeira pessoa e no presente. 
Depois de todos terem acabado. usem cinco ou dez m.- 
nutos para compartilhar a percepcao das esculturas 
dos outros e as semelhangas e diferencas que observa- 
rain, aquilo que expressam para voces. etc. 


Movimento do Corpo 


© ideal e que tenham uma area grande para pode- 
rem se mover, tal como um salao de ginastica com soa- 
lho de madeira ou cortica. Qualquer sala grande com 
chao limpo e liso serve. Um gramado grande pode ser 
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6timo num dia bomto que nao seja nem muito frio nem 
muito quente. Usem roupas soltas e flcxiveis que nao 
impecam os movimentos. Tirem os sapatos ¢c as melas. 
e Oo maximo de roupas que quiserem tirar 

Basicamente. o objetivo e focalizar a atencao no 
corpo sc soltar, de maneira que o corpo possa fazer 
O que quiser, sem planos ou direcoes. Ao focaliza- 
rem a atencao no corpo. voces se conscientizarao 
das partes do corpo que querem se movimentar. 
Deixem que estaS partes sc mcxam como quiscrem: 
agitadas. graciosas. desajcitadas. fluentes ou qual- 
quer outra coisa que esteja de acordn com as partes em 
movimento. AS partes do corpo que se movem podem 
levar outras partes a se moverem tambem. Alguns mo- 
vimentos podem se modificar e evoluir para outros 
tipos de movimentos antes de cessarem. Enquanto al- 
guns movimentos param. outros podem vir & tona, ou 
oO corpo pode qucrer descansar e ficar relaxado dv- 
rante algum tempo. Continuem centralizando a aten¢ao 
no carpo e deixem que ele se va para onde quiser. 
Talvez seu corpo queira produzir sons ou pode ser que 
Surjam imagens. Deixem que estes sons e imagens tam- 
bem se tornem parte do movimento, e continuem vendo 
O que emerge e se desenvolve destas manifestacoes. 


A maioria dos experimentos que se seguem sao mais 
estruturados do que este Qqu¢ acabci de descrever. Su- 
giro também misica para ser utilizada em alguns deles. 
O quc cstrutura ainda mais a situacdo. Esta estrutura 
facilita a maioria das pessoas a se mover de determ). 
nada maneira. e ao mesmo tempo impede outras for- 
mas de auto-cxpressao que emergiriam com um tipo 
de musica diferente ou sem musica alguma Tambores 
africanos sao excelentes para eStimular as pessoas. 
levando-as a se soltar e a se movimentar. dificultando 
tambem movimentos \'affarosos ou continuos. 

Embora a musica seja util para romper habitos e 
imbicoes das pessoas. € tambem importante explorar 
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como se limitam e imbem. e que partes do corpo estao 
tensas e presas. Usem qualquer musica estimulante e 
expressiva, @€ quanto menos estruturada. mais apro- 
priada para o experimento. Nao empregue musicas 
com letra. pois isto impora uma estrutura adiconal. 
E prefcrivel nao usar musica nenhtuma a usar musica 
rulm ou inapropriada. Com um grupo novo. ou com um 
grupo crigido e€ acanhado, muita musica e estrutura 
ajuda a se soltar. Depots da soltura, faca outros expe- 
rimentos menos estruturados e sem musica para per. 
mitir o desenvolvimento de uma maior auto-expressau 
e conscientizagao. Os experimentos com os olhos fecha. 
dos sao particularmente importantes para um grupo 
novo nu acanhado. Estes experimentos ajudam a im. 
pedir que as outras pessoas julguem seus proprios 
movimentos € 0S comparem com outros. Uma vez que 
ninguem pode ver. isto também reduz fantasias de 
observacoes e julgamentos dos outros. Manter os olhos 
fechados tamb¢tm ajuda a conservar a atencgao no 
corpo, no que cle sente e expressa. 


Faco algumas sugestoes especificas de musicas nos 
experimentos abaixo, Tentando fazer alguns dos expe. 
rimentos voce podera vir a descobrir que uma ou outra 
selecao seria tao boa ou melhor com as pessoas do 
grupo com o qual vocé esta trabalhando. Tente utth- 
zar selecocs diferentes com oO mesmu experimento, c 
veja os efeitos que provocam: escolha a mais util. Em 
alguns expcrimentos nao faco sugestao de musica por. 
que serao muito mais uteis se a musica nao existir. 
Uma vez que as pessoas ja estejam um pouco soltas, 
todos os experimentos serau melhores sem musica. A 
auséncia de estrutura externa da maior liberdade para 
a auto-expressao e autodescoberta 


Respirando para Dentro do Corpo 


Encontrem um lugar com bastante cspaca em volta 
e deitem-se. Fechem os olhos e achem uma posicao 
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confortavel. ... Dediquem algum tempo para se cons. 
clentizarem do corpo. ... Agora centralizem a atencao 
na respiracao. ... Observem todos os detalhes da reg- 
pitacgao. quando o ar flui sem esforco para dentru do 
corpo e de novo para fora. ... Sintam o ar se mover 
pelo nartz ou pela boca. pela garganta abatxo, e sin. 
tam o peito c a barrniga se cxpandirem ao receberem 
este ar que traz vida. ... 

Agora imaginem que respiram pelas outras partes do 
corpo. Imaginern que um pouco do ar que respiram 
flui pela pélvis, pernas abaixo até os artelhos. Imagt 
nem que suas pernas se expandem um pouco enquanto 
inspiram este ar. e se contraem um pouco ao expira-. 
rem. ... Facam isto durante alguns minutos. 

Agora tentem respirar pelos bracos e dedos por algum 
tempo... e observem como se sentem ao fazer iSto. ... 

Agora respirem pela cahbe¢a e pelo pescoco. ... 


Centrando 


Agora sintonizem a parte inferior do estomago ou das 
costas. Em algum lugar desta area encontra:se um 
centro de onde partem todos os movimentos, Agora 
movain-se lentamente em direcao ao centro. da mane. 
fa que quiserem... e agora movam:se lentamente a 
partir do centro. Tomem consci¢ncia de como se mo. 
vem e de como sc sentem cnquanto fazem isto. durante 
alguns minutos. 


Compressao-Expressao 


(Musica para piano, de Erk Satie, vol. 1) 

Mantenham seus olhos fechados. Qucro quc cxage-. 
rem esta alternancia entre se retirar lentamente ate o 
centro e depois vultarem para fora. para o mundo. 
Continucm a fazer 0 quc estavam fazendo, mas exa- 
gerem e vejam 0 que mais podem conscientizar em 
suas sensacocs e movimentos enquanto os criam.... 
Agora cxagerem ainda mais. de forma a alternar entre 
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sé comprimir numa bola apertada e depois se abrir 


para vu mundo... se expressar. ... Continuem alternan- 
dv entre compressao e expressav. mas abram os olhos 
ao se abrir ... Ao fazerem isto. dimjam lentamente 


seus movimentos para outra pessoa Abram-se para 
esta pessoa em alguma posicao que lhes seja confor- 
tavel, e conservem esta posicao durante alguns segun. 
dos Depois afastem-se para se comprimirem. e fechem 
os olhos. Depois movam-se para fora de novo e expres: 
sem-se em relacao a oulra pessoa e mantenham a post- 
cao por alpum tempo. Tenham presente o que acontece 
nesta interacdo silenciosa. como vocés e os outros se 
movem e€ o que estes movimentos parecem expres. 
Sar 


Base 


Fiquem em pe com os olhos fechados e conscient. 
zem-se de como estao parados...explorem quails. 
quer tensdes que sintam. e vVejam se conseguem rela- 
xar.... Agora focalizem a atencao nos pes e nas per. 
nas...e no ccntato dos pes com o chao.... Sem 
mexerem os pes. tomem consciéncia de como o peso 
esta distribuido.... A maior parte do peso estA no 
calcanhar ou na ponta do pe? Observem quaisquer 
diferencas entre os dois pes.... Ha mais peso na 
parte interna ou externa do pe? Tomem consciéncia 
de como seus pes contatam com 0 chao. Seus pés 
acolhem o chao, seguram-no. ou se afastam dele’... 
Agora presentifiquem como suas pernas se sentem e 
cbservem Quaisquer diferencas entre ambas.... 
Como suportam a parte superior do corpo e a ligam 
aos pes?... 

Agora comecem a mexer OS pes e€ aS pernas e con. 
tinuem a explorar o contato com o chao enquanto se 
mexem. Observem como os pes e aS pernas se sentem 
quando 0 peso muda. ... Agora abram os olhos e 
continuem a experienciar OS pes e€ aS pernas enquanto 
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caminham vagarosamente.... Observem como seus 
pes contatam o chao e como voces caminham.... 
Voces batem no chao. sapateiam. seguram, acariciam. 
deshizam’? ... Agora andem na velocidade habitual 
e continuem se conscientizando dos movimentos das 
pernas e dos pes... Agora andem depressa.... 
Agora corram lentamente ... Agora tomem _ cons: 
ciencia de como o contato muda quando voces redu- 
zem para um caminhar rapido...e dai para a veloci- 
dade habitual... ate um caminhar lento... e finalmen- 
te parando de novo com os olhos fechados. Fiquem 
com) a experiencia por algum tempo... 


Aprazimar-se-Afastar.se 


Mantenham os olhos fechados e imaginem algo 
especifico que thes atraia muito: algo do qual gosta: 
riam de se aproximar.... Visualizem-no claramente. 
e tenham presente comvu sao OS senlimentos cm rela- 
cao a esta coisa.... Tomem consciéncia particular. 
mente do que sentetn no rosto ... Agora deixem suas 
sensacoes fisicas Nuircm em movimentos lentos cm 
direcao a esta coisa. e percebam como seu corpo se 
move e se sente.... Mexam-se em direcao a esta 
coisa que os atrai e depois dediquem algum tempo 
para toca-la e contata-la como quiserem... . 

Agora afastem-se lentamente e deixem seus movi- 
mentos expressarem como voces ainda estao ligados 
a ela, ainda que se afastando.... 


Agora fiquem onde estao e imaginem que muito per- 
to de vocés acha-se algo especifico que os repele for- 
temente: algo de que gostariam de se afastar Visua- 
lizem esta coisa claramente e percebam como se sen- 
tem em relacao a ela. Tomeim consciencia particular: 
mente daquilou que sentem no rusto.... Agurcsa deixem 
seus sentimentos fluirem. em movimentos vagarosos, 
afastando-se deste objeto e conscientizem-se de como 
O corpo se scnte ao sc afastarem.... Agora quero 
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Que voltem em direcao a esta cOlsa que os repele e 
experienciem scus sentimentos cm relacio a ela mais 
claramente. Comeccm a se aproximar e percebam co- 


mo se sentem e como se movem ... Aproximem-se 
da coisa, Quando a alcan¢arcm. dediquem algum tem. 
po para examina-la c descobrir como é.... Descubra 


mais a respeito do que os repele... e continuem des. 
cobrindo outras qualidades ¢ caracteristicas que a 


coisa possul.... Talvez descubram algo que apre.- 
ciem. algo que realmente os atrai.... Continuem des- 
cobrindo. ... Agora afastem-se novamente. devagar. 


e percebam como se sentem e como se movem.... 


Tensionando 


Achcm um lugar com bastante espaco em volta e 
deitem-se. Fechem os olhos e€ encontrem uma posi- 
¢ao confortavel. Focalizem a atencao no corpo e cons- 
clentizem-se onde o corpo se sente confortavel e bem. 
e onde se scnte tensn e mal.... Agora tensionem o 
corpo 0 maximo que puderem por alguns segundos. 
realmente com forcga...e depois se soltem comple: 
tlamentc.... Facam isto mais algumas vezes e man- 
tenham a consciéncia de como sentem o corpo ao fa- 
zerem isto.,.. 


Casulo 


(Debussy: Reverie, por Laurindo Almeida: Reverie 
for Spanish Guitars. Comece a musica quando tiver 
Inicio a Qucbra do casulo.) 

Achem uma posicao confortavel no chao. uma posi- 


cao em que se sintam protegidos do mundo.... Fe. 
chem os olhos e consecrvem-nos fechados até cu Ihes 
pedir para abrir ... Imaginem que estao num casSsu- 


lo. envolvidos por uma forte casca que os protege. . 
Usem algum tempo para explorar a existéncia den. 
tro do casulo ... Descubram cumo cle e€. e como sc 
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sentem dentro dcle.... Descubram quanto espaco 
possuem e quanto podem se mover la dentro... 

Agora, lentamente, quebrem o casulo.... Achem o 
caminho para fora desta casca protetora, e tomem 
consciencia de como se sentem ao emergirem no mun. 
do..,. AO surgirem, comecem a sc esticar de qual. 
Quer maneira que os faca sentirem-se bem.... Cada 
vez que se esticarem, deixem que se produza algum 
tipo de rutdo.... Agora tornem-se o ruldo e deixem 
que ele volte ao espreguicar.... Explorem todas as 
formas possiveis de espreguicar Oo corpo ... 


Gravidade 


(Tchaikovski: Dance of the Sugar Plum Furry, por 
Laurindo Almeida: Reverie for Spanish Guitars, Co- 
mece a musica quando a gravidade e reduzida ) 

Continuem a se esticar e movam-se como quiserem 
com os olhos fechados, e centralizem a atencao na 
experiencia da gravidade.... Sintam como a forca 
da gravidade oS puxa, e como ¢€ transmitida atraves 
do corpo para as partes que o suportam.... Sintam 
como todo o corpo reage a gravidade quando se mo. 
difica a posi¢cao.... 

Agora imaginem que a atracdo da gravidade e du. 
plicada ou triplhcada de modo que vocés estao muito 
pesados, e cada movimento exige um tremendo ecsfor. 
co.... Conscientizem-se de como se movem nesta 
gravidade pesada, e de como se sentem ... Agora. Si- 
lenciosamente, obriguem-se a uma posicau ereta con- 
tra esta tremenda forc¢a.. e depois afundem de novo 
e descansem no chao.... 

Agora imaginem que a atracao da gravidade € redu- 
zida pela metade, dc modo que estao leves, e€ mover 
O corpo é€ facil e nao requer muito esforgo.... To- 
mem consciéncia de como se movem e de como se sen. 
tem nesta gravidade leve.... Agora abram os olhos 
e continucm a se mover como quiserem ... Obser. 


329 
INDEX BOOKS GROUPS 


INDEX BOOKS GROUPS 
Perpetuando impressoes! 


vern se preferem se movimentar sozinhos ou interagir 
com os outros.... 


Ezplorando Possibilidades 


(Olantanji:; Drums of Passion, Columbia: ou outros 
tambores africanos.) 


Fiquem em pe. confortavelmente. com bastante 
espaco em volta. e fechem os olhos. Quero que explo- 
rem as possibihdades de movimento nas diferentes 
partes do corpo. Comecem com 038 dedos e as maos. 
vejam de quantas formas diferentes podem se movi- 
mentar ... Agora deixem o movimento fluir nos bra- 
¢os..., Agora deixem chegar ate os ombros, pesco- 
¢o, cabeca. ... Continuem a mexer os bracos e ds 
maos.... AOS poucos, oS movimentos fluirao para to- 
do o corpo. ... Agora detxem que eles fluam pelo 
peito e tronco, descobrindo as possibilidades de movi- 
mento ... Agora deixem o movimento chegar aos qua: 
dris...as coxas e joelhos... e finalmente, canelas. 
tornozelos e pes.... Descubram todas as formas que 
seus pes € pernas podem se mover.... Deixem 0 cor. 
po se movimentar da forma que sentirem melhor... . 


Continuem deixando 0 corpo inteiro se mexer. Agora 
abram os olhos e explorem diferentes tipos de movi. 
mentos. Primeiro explorem o se curvar. Curvem to. 
das as partes do corpo das varias formas que pude- 
rem.... Agora explorem o balancar.... Agora a tor. 
cao.... Agora o sacudir.,.. Agora o ondular.... 
Agora o balancar fortemente. ... Agora o frodar. 
... Agora o fluir.... Continuem a se mover por algum 
tempo da forma que lhes seja mats agradavel... . 

Agora explorem oS movimentos acompanhados de 
diferentes sons e ruidos. Fare: um som e quero que 
continuem a repeti-lo, sozinhos. deixando que ele entre 
no movimento. Agora explorem como se movimentar 
com este som: Buzz222z.... Agora com Grrrrrhhhhh. 
,.. Agora com Chnnnohhh.... Agora com Shbhh.... 
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Agora com Zap. ... Agora com Quooooo. ... (Fazer 
qualquer som.) Agora fag¢am quaisquer outros sons 
e deixem que entrem em seus movimentos.... 


Agora facam par com alguem e mantenham um dia- 
logo de som e movimento. Conscientizem-se de comu 
a Outra pessoa se move, e dcixem a resposta fluir em 
Movimentos ¢ rujdos ocasionais.... Tomem conscien. 
Cia de como seus movimentos sao diferentes dos mo- 
vimentos do parceiro.... Agora achem um novo par- 
ce@iro e intCrajam com ele atraves do movimento.... 
Conscientize-se de como seus prdoprios movimentos fi 
cam diferentes com 0 novo parceiro.... Agora en- 
contrem outro parceiro para um novo dialogo.... O 
Que se mantem igual nos seus movimentos. indepen: 
dente do parceiro? ... Continucm com os novos par- 
ceiros e cxplorem a interacao através do movimen- 
UO. aw 


Dancarino 


‘Borodin: In the Steppes of Central Asia, ou Both 
Sides Now, por Gabor Szabo 1969.) 


Procurem sentar confortavelmente. com _ bastante 


espaco em volta... Fechem os olhos e entrem em 
contato com a existencia fisica.... Observem o que 
esta acontecendo com seu corpo.... Quero que ima- 


gincm que ¢stao sozinhos ao lado de uma campina en- 
Solarada com muito espa¢o para se mover e dan¢ar. 
Olhem em volta c tomem cansciéncia de como se sen- 
tem neste lugar.... Uma pessoa que gosta de se 
mover c dancar vira a esta campina c, sem nota-los. 
comecara a dancar livremente Quando esta pessoa 
chegar. observem a graca e a beleza de seus movimen- 
tos ¢ de Sua danca.... logo. 0 dancarino nutara vo- 
cés e vira vé-los alegrementce. Entao se oferecera para 
lhes mostrar como se mover e dancgar. e insistira pa- 
fa que dancem juntos na campina. Comecem moven.- 
do-se apenas no lugar. com o dancarino. depois come: 
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cem a se mover pelo quarto. Vocés terao que abrir 
os olhos para evitarem bater nos outros, mas man. 
tenham a atencao dirigida para o dancarino. e dan: 
cem juntos. 


Crescendo 


(Aldo Ciccolimn:: Musica para piano, de Erik Satte. 
vol. 1, faixa 1; ou alguma musica leve de Chopin. 
para piano. tal como Balada N° 2 em Fa Maior Op 38 ) 

Deitemm-se de costas com espaco em volta. e entrem 
em contatu com as sensacoes do corpu ... Agora tma. 
ginem que a mao esquerda e€ um pequeno botao de 
flor que cresce muito lentamente. e se move em d)- 
recao ao sol...aoS poucos abre as p¢talas para a 
brisa e a Chuva... e quando sua energia se vai. come. 
¢a a murchar para formar as sementes... e aOS pou- 
cos entra dentro da terra com suas sementes .,. 

Agora tragam 0 corpo para a posicao fechada e tor- 
nem-se uma semente.... Que tipo de semente vuce 
e? ... Agora estamos na primavera e voces estao co- 
mecando a brotar e movem-se. mandando uma peque: 
na raiz para baixo da terra. € um pcqueno ramo em 
direcao ao sol.... Continuem a crescer. movam-se e 
tomem consciencia de como seu corpo se sente en 
quanto lentamente fazem esta semente crescer e se 
transformar em algum tipo de planta ou arvore.... 


Evolucao 


(Gabor Szabo: Spellbinder, lado 1. faixas 1 e 2.) 

Deitem-se com espaco em volta e fechem os olhas. 
Imaginem que sao matéria inerte no fundo do mar 
pre-histérico. Existe agua por todos os lados, as vezcs 
correntes Suaves. aS vezes ondas bravias. Sintam a 
agua ecscorrendo pela superficie incrte ... Enquanto 
a vida se desenvolve. vocés se transformam em algum 
tipo de erva ou planta marinha. Escutem o tambor 
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e deixem o so! penetrar no movimento enquanto as 
correntes os arraSlam.... 

Agora torncm-sc um animal simples que sc arrasta 
pelo fundo do mar. Deixem o tambor fluir atraves do 
corpo e nos movimentos de um animal marinho... . 

Agora movam-se vagarosamcnte em direcdo a 
(crra ... e quando a alcancarem, facam crescer qua- 
tro pernas e comecem a se arrastar pela terra. Explo- 
rem sua existéncia como animal terrestre.... 

Agora fiquem gradualmente mais eretos, sobre 
duas pernas. e explorem a existencia e movimentos 
dos anmimais bipedes.... 

Agora continuem se movendo e abram os olhos. e 
interajam com os outros atraves dos movimentos.... 


Separacao e Ligacao 


(Aaron Copland: Clarinet Concerto, Columbia.) 


Achem um lugar com espaco em volta.... Fechem 
oS olhos e entrem em contato com 0 corpo.... Explo- 
rem a sensacao fisica c 0 que se passa dentro de vo. 
cés.... Agora comecem a eSticar aS MaOS e 0S pés. 
e explorem o espaco em volta.... Conscientizcm-se 
de como se sentem soztnhos neste espaco.... Gosta- 
riam de ficar sazinhos ou se sentem mobilizados para 
entrar em contato com outros? ... Se quiserem. co- 
mecem a se movimentar mats. Quando contatarem 
com alguem. apertem sua mao Se quiserem permane- 
cer em contato com a pessoa. Se ela quiser ficar em 
contato. apertara a mao de volta. Entao mantenham a 
ligacgao e continuem se movimentando juntos, como se 
fossem ambos parte de um organismo. Poderao mudar 
O jello de contatar desde que permanecam ligados.... 
Podem tambem absorver outros neste organismo, se 
Quiserem.... Continuem a se movimentar por mais 
alguns minutos e interajam ou fiquem separados, se 
desejarem.... 
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Agora afastem-se lentamente de quem estiverem to- 
cando, até que estejam sozinhos de novo. Dediquem 
algum tempo para experienciar a sensacao de serem 
vocés proprios.... 


Incompleto 


Vou dividir o grupo pela metade e quero que uma 
das partes se sente.... Agora quero que a metade 
que esta em pe Se mova pela sala como se fosse algo 
incompleto. Nao falem; apenas facam movimentos e, 
sc quiserem. ruidos. Tornem-se algo incompleto. mo- 
vendo-se.... 

Agora quero que as pessoas sentadas se levan 
tcm e completem o que esta incompleto. com movimen- 
tos e acvoes.... Continuem a interagir por algum tem- 
DOB 


Perspectivas Ndo-Usuais 


Agora quero que se olhem de angulos e posicgoes de 
cabeca ndo-usuais. Nao falem. Inclinem-se e olhem a 
pessoa de lado ... Entao continuem a se mover em 
direcao a pessoa e olhem para ela com a cabeca entre 
as pernas... e cuntinuem a explorar todas as possibili- 
dades de descobrir os outros. segundu angulos e po- 
sicoe€S NaO-usuadis. durante alguns minutos. 


Dialogo de Movimentos 


Agora facam par com alguém e comecem a inte- 
ragir sem falar. num dialogo de movimentos.... To 
mem consciencia de como se sentem e o que acontece 
entre voces durante a interacgao.... 

Agora, silenciosamente, digam adeus ao parceiro 
por meio de movimentos, e dirijam-se para um novo 
parceiro. a fim de manter outro dialogo de movimcn- 
tos. Desta vez. quero que imaginem que um dos dois 
é um bruxo e o outro uma pessoa tutalmente a mercé 
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do bruxo. Continuem a conversar com os movimentos 
durante alguns minutos. e percebam como cada um 
se expressa.... 

Agora troquem de lugar. quem era o bruxo passa a 
ser a pessoa sujcita a cle e vice-versa.... Mais uma 
vez percebam como se movem e coma se sentem.... 

Agora digam adeus por meio de movimentos, ¢ din. 
jam-se a outro parceiro para um novo dialogo Desta 
vez quero que imaginem que um é a alegria. e o outro. 
a tristeza. Mantenham uma conversa entre tristeza e 
alegria, e percebam como se sentem .. 

Agora troquem de lugar. a alegria vira tristeza e 
vice-versa. ... 

(Existem muitas outras possibilidades de papeis. 
Sentimentos e qualidades opostos: professor-aluno. pai: 
filho. policial-criminoso. homem-mulher. calculista-es. 
pontaneo, aborrecimento-animacao. aceilacao-rejcicao. 
amor-odio. calmo-nervoso, emotivo-nao-emotivo. forca: 
fraqueza. suave-rude. ativO-passivo. paciente-impa- 
cicnte. ctc,) 


Chamas 


Agora achem uma posi¢ao confortavel. dcitados no 
chao. Fechem os olhos e. silenciosamente. entrem em 
contato com o corpo. 

Agora imaginem que sao um fogo comecando a tre- 
mular. Deixem que as chamas se tornem movimen. 
tos ... Onde, em que parte do seu corpo estas pequc-. 
nas chamas principiam. e como aumentam, crescendo 
e se cxpandindo no ar? ... Tomem consciéncia de que 
tipo de fogo vocés sao, enquanto se muvimentam e 
crescem.... AS chamas queimam de manera firme. 
ou sobem e dcescem. tremulando? ... Como se sentem 
sendo fogo?... Cuntinuem a ser este fogo que que: 
ma e brilha. e explorem 0 espaco a sua volta. ... Con. 
tinuem a ser as chamas enquanto abrem os olhos e se 
movem. interagindo com as outras chamas. ... Fa¢am 
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par com outra chama c mantenham um dialogo du- 
rante algum tempo... e depois troquem de parceiro 
para outra conversa.... Agoru movam-se pata um 
lugar onde tenham espaco cm volta. Fiquem neste lu- 
gar e fechem os olhos. Suas chamas estao comecando 
a morrcr e logo todo 0 combustivel tera terminado. 
Percebam como se sentem e se movem enquanto as 
chamas aos poucus diminuem.,. depois tremulam um 
pouco e somem... até que a ultima desapareca e so 
restem brasas bmrilhantes.... Permanccam com a 
experiéncia durante alyum tempo... 


Cantando 


Sentem-se num circulo, fechem os olhos e entrem 
em contato com o corpo Sentem:se eretos. e imag): 
nem que ha um barbante [flexivel no topo da sua ca- 
beca, que, delicadamente. os puxa para cima de for- 
ma que a espinha se endireite e a barriga e o peito se 
abram. Nao se esforcem nem enrijecam oO corpo, e 
deixern o corpo balan¢ar um pouco para se certifica- 
rem de que nao estao se mantendo rijos . 

Agora centralizem a atencao na respiracgao... e nos 
movimentos do peito e da barriga enquanto respi- 
cam.... Ao fazerem isto, mantenham na cabeca a 
palavra ‘‘suavidade’ ... Deixem a respiracao e o 
corpo se tornarem suaves: sem dobras ou nos.... 
Observem a suavidade da respiragao. enquanto o ar 
entra suavemente nos pulmdcs, sem esforco.... Sin- 
tam todo o corpo ficando mais calmo e Suave.... Ago- 
ra deixem a suavidade do corpo e da respiracao se ex- 
pandir para incluir o ar em volta.... 

Agora deixem a boca um pouco aberta e. Quando 
se sentirem prontos. deixem um som se formar ao 
expirarem. Facam qualquer som que surgir com o mi- 
nimo de esforco possivel. enquanto continuam central)- 
zando a atencao na suavidade da respiracao e do cor. 
po. Nao procurem fazer o som: apenas deixem que 
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ele flua facilmente para fora de voces. Ao deixarem 
o som fluir. a suavidade se expandira e incluira us 
Outras pessoas da sala. e a suavidade delas incluira 
voces. Ans poucos. todos se jJuntarAao num som suave 
ou num canto. Fagam pausas para respirar, ou quando 
comecarem a ficar tensos ou perderem a suavidade. 
© canto pode se modificar de tempos em tempos: au 
mentac e diminuir de volume, variar de tum, ctc. Det- 
xem-no fluir, ¢ deixem que o proprio som flua facil. 
mente com vo canto. Continuem durante alguns minu- 
tos. Quando se sentirem prontos para deixar o proprio 
som surgir. deixem que emerja. e aos poucos formem 
QQ canto.... 


Dialugo de Sum 


Fiquem em pé com espaco em volta, e com um par. 
ceiro. um de frente para 0 outro a uma distancia de 
aproximadamente um metro.... Fechem os olhos e 
soltem o corpo ... Presentifiquem os ombros. a bar- 
riga. o peito. « soltem qualquer tensao que encontra- 
rem.... Presentifiquem a garganta e o pescoco e Sol- 
tem nos.... Soltem o maxilar de modo que calia um 
puuco. dcixandu a boca entreaberta .. 

Fiquem em contato com a respiracan e com todas 
estas partes do corpo que participam na formacao de 
sons, Quando se sentirem prontos. deixem crescer um 
som dentro de vocés, e vir & tona sem se preocupa- 
rem em fazer qualquer som cspecial, Deixem o som 
emergir sem esforco. Quando ele surgir. percebam 
como €, sem tentar modifica-lo. Apenas tenham presente 
como ele €. e€ abservem como cresce e se transforma. 
Facam isto. um de cada vez. e percebam as qualida- 
des do som enquanto o emitem. Vocés permitem que 
ele morra lentamente quando a expiragau chega ao 
fim. ou param de repente. ou forcam o resto de ar a 
ponto de ficarem tensos e 0 som comecar a falsear? 
Facam uma pausa depois de emitirem 0 som. e per. 
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manecam em contato com a respiracgao e sintam a pre- 
senca do corpo enquanto o parceiro emite o som dele. 
Depois emita seu som de novo. Alternem-se durante 
alguns minutos ... 


Agora que se tornaram familiares com uv som. au- 
mentem o volume sem mudarem de tom. e dcpois 
tentem diminuir o volume.. . 

Agora tomem consciéncia da boca. dos labios e da 
lingua e. lentamente. explorem como podem modular 
a Voz enquanto emitem o som. Brinqucm com as Cin- 
CO VOgals a, @,1, 0, u enquanto emitem o mesmo som . 
Continuem sentindo a presenca da boca. da lingua e 
dos labios. e sinta como eles modulam seu som. ... 

Agora mantenham os olhos fechadus e convcrsem 
com 0 parceiro por meio dus sons. Continuem usando 
O mesmo som que lhes e agradavel. variando o volu- 
me e a modulacao para se exprimir. Centralizem a 
atencao nos sentimentos em relacao ao parceiroO e nos 
sons que ele emite. e na sua reacao a eles. Deixem esta 
percepcdo fluir em som, enquanto prosscguem no dia. 
logo. Continuem por alguns minutos .. 

Agora parem por algum tempo para absorverem §1- 
lenciosamente a experiéncia ... 

Agora abram os olhos e compartilhem a expenién- 
cia com o parcciro Como foram seus sons neste dia. 
logo? O que expressaram e 0 que voces sentiram fis): 
camente enquanto emitiam os sons? ... 

(Este experimento também pode ser feito com um 
grupo pequeno. de no maximo dez pessoas Comece 
com todos descobrindo seu proprio som ao mesmo tem. 
po, c depois cada um devera emitir seu som quando 
vocé lhe fizer algum sinal. por exemplo. tocar o om- 
bro. Depois leve as pessoas a formarem silenctosa- 
mente pares para dialogos. sem que elas saybam com 
quem cstao. Peca que seja mantido um dialogo de 
cada vez. de modo que Cada uM poSSa ouvir os dia: 
logos restantes tanto quanto o seu proprio. e tambem 
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para que um par nao se distraia com os sons dos 
outros.) 


Poesia de Consciéncia 


Encontrem um lugar onde possam ficar sos. e entrem 
em contato com o fluxo de consciéncia. Prestem aten 
C40 a0 que se faz presente de momento em momento. 
Depois deixem a consciéncia fluir em palavras, comc 
se fosse uma poesia livre. Nao procurem criar um 
poema — apenas deixem a consciencia fluir em pala- 
vras. Facam isto em siléncio. primeiro dentro da ca- 
beca. depots digam as palavras em voz alta a medida 
que elas se fazem presentes .. 

Agora facam 0 mesmo e deixem a atencao vagar en- 
tre a consciencia de sentimentos e reacoes interiores. 
e coisas e eventos externos Deixem a consciéncia fluir 
em palavras durante alguns minutos ... 


Canto de Conscréencia 


Agora quero que acrescentcm sons a esta expressao 
da consciéncia em poesia. Comecem entrando em con- 
tato com O experienciar interior, e deixem-no fluir em 
algum tipo de som. como no experimento de Cantaro- 
(ando. Quando estivercm emitindo os sons tranquila- 
mente. deixem a consciéncia fluir em sons e palavras. 
como se fossem uma cancgao. Nao se esforcem para mol- 
dar ou estruturar as expressoes numa cancao. apenas 
deixem sons e palavras fluirem. ... 

(Voce pode tambem acrescentar outras formas de 
auto-expressao: deixar a consciencia fluir tambem em 
movimentos. pintura, etc.) 
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PALAVRAS FINAIS 


O processo de escrever este jivro fo: de maneira gc. 
ral muito agradavel. e apesar de neste instante estar 
cansado. estou satisfeito com a forma que tomou. Mutta 
coisa emergiu em mim enquanto observava-o a Sc Mmo- 
dificar e crescer nas mtinhas maos: muitas coisas fica- 
cram mais claras a medida que tentava explica-las. Ten- 
do reescrito algumas partes e respondido a criticas, 
muitas vezes percebi que trechos do que escrevi nao 
estavam baseados na minha consciéncia. mas eram en- 
tulhos da minha fantasia. aos quails ainda me agarrava. 
Estou certo de que ainda ha voutras partes que ainda 
nao reconheci como entulho. Agora que escrevi o livro, 
corro o perigo de me tornar um guru, a quem vocé 
pode prefcrir escutar em vez de dar preferéncia 4 sua 
tomada de consciéncia. 

Conscténcia e algo basico. e voce so pode descobri-la 
atraves da Sua propria vivéncia. Se permanecer com 
ela. descubrira que minhas palavras as vezes podem 
Ser uteis como meio de conduzi-lo a um territorio novo. 
e€ que nenhum dos meus erros pode levar voce muito 
longe. Se voce tomar minhas palavras como mais reais 
que a Sua propria experiéncia, entao os danos que po- 
dera cauSar a $) mesmo e a outros nado terao limites. 
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Vuce apenas estara em contato com fantasias. imagens. 
ideias. penmsamentos e crencgas que o afaSstarao ainda 
mais da consciencia do seu experienciar. 


No passado. gastei algum tempo a procura de gurus. 
No inicia nao tive éxito porque ninguem correspondia 
a minha expectativa de encontrar alguc¢m que respon. 
desse a todas as minhas perguntas c resolvesse todos 
os meus problemas. Vilais tarde. quando minhas expec- 
talivaS eram mais razoaveis. encontrel pessoas incri- 
veiS e aprendi cum elas como conseguir sozinho o que 
queria que elas fizessem para mim. Mais recentemen. 
tc. descobri a mim mesmo aprendendo Mais com as 
coisas do mundo que eu tinha anteriormente rejeitado 
por nao serem do tipo guru. Talvez. se eu continuar 
fluindo com minha consciencia. tornar-me-ei mais 
aherto. o suficiente para permitir que tudo no mundo 
scja meu guru. ensinando-me com o desenrolar das 
experiéncias. 

Espero que voce tome este livro simplesmentc como 
o relato de alguns dos mcus iInstrumentos e explora- 
coes no momento. Sinto-me um pouco como o explora- 
der que parou durante o inverno para fazer mapas e 
anutacoes grosseiras descrevendo as viagens. Logo que 
estas palavras estiverem escritas, minha vida e minha 
consciencia continuarao a se mavimentar e modificar, 
as vezes com amor. alegria ou prazer. e as vezes com 
turbuléncia, raiva ou infelicidade Os acontecimentos 
da minha vida as vezes sao como ondas que me arre- 
bentarao contra as rochas se eu resistir a eles. Mas 
estou aprendendo a acompanhar as ondas. como um 
surfista: posso usar sua forca para me carregar ale- 
ercmente em vez de me destruir: pusso upreciutr uv mu- 
vimento e a beleza da agua correndo. em vez de ser 
cegado e paralisado pelo medo. 


Existem imensas forcas de destrutcao soltas no mun- 
do Estas forcas sao, na maioria das vezes. criadas, 
mantidas e dirigidas por fantasmas. medos. ideologias, 
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ideals. crencas. suposicdes. pensamentos. planos. tra- 
dicdes. costumes, etc. Muitos daqueles que se agarram 
a estas fantasias. e alyuns que tambem observam de 
fora. estio sendo destruidos por estas forcas. Um gran- 
de numero de nos esta despcrtando de sonhos e pesa- 
delos, e entrando em contato com a realidade do expe- 
rienciar. Ao fazermos isto. turnamo-nos pessoulrnente 
livres destas fantasias. e nos afastamos das forcas des- 
trutivas que estas fantasias geram Esta e a revolucdo 
da consciéncia sobre a fantasia. e dos vivos sobre os 
mortos. A maioria das revolucoes pede que se dé a vida 
por uma causa. A revolucau da consciéneia esta acon: 
tecendo porque cada vez mais pessoas entre nos insis- 
tem em viver suas proprias vidas. recusando-se a dar 
a vida por uma fantasia. Voce pude se juntar a nds 
apenas vivendu sua vide de maneiry total, com cons-. 
ciéncia Sendo nos mesmos. e nao imagens. podemos 
responder uns aos outros diretamente. e chegarmos jun- 
tos a uma honesta responsabilidade(response-ability). 
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Novas Buscas em Psicoterapia 
VOLLMES PUBLICADOS 


) — Toraar-se Presence — John O. Stevens. Mais de uma centene Je eapety 
mentos ce crescomento pessoa), baseados em Gestalt terap:e, « serem realizado: 
individualmente ov em geepus COM a pattiicipacao de um coordenadur Tais exper: 
menios cubrem at diversas dreas de funcionamenso da personalidade 

{1 — Gestalt-Tesapio Ewnitede — Feedericx S. Perls. Palesteas ¢ sessoes de 
Gestaleterapia, dieigidas por Perls, consiituem a melhor menesra de entear em 
Contato com @ force ¢ @ Oriyinalidade de sue criagdo. Transceicoes lnterans de ume 
linguagem falads. cheia de vigor e de expressoes cobloguiais, que constitus a forma 
de contato direto de Peels com seus pacientes. 

Ill — feta & Certalt — Coletines dos artigos uue eepresentom a expressao 
mais auténtica do desenvoly:mento presente Ja Gentalt-cerapia. “Cada um de ads 
rem areas de eaperséacta humana, onde vemos claramence e movimentamonos ma 
lacilmente ¢ ourees onde ainde estemos confumn (...) Neste hwro. cade um de 
AGI esCreve BObre arcet Que estsu se turmando claras a partie (...) do nom pro. 
ONO CIpenienciur 

Iv — O Corpo em Verapia — Alewander Lowen. O autor expde os funds 
menios da didenerpética. Discipulo de Reich retome e expande as formas pelas 
quais o desenvolvimenro do homem é tolhido pe-e estrucuraseo erronea de habstos 
mente ¢ morores. Ponclhedo de cxemplos climcas, esclarcce 8 teoris formuseda 
pela aburdagem bioenergetica. 

V — Conses@ncia pelo Motrmento — Moshe Feldenkrais Percepcao de 4: 6é 
oO estagio mat alta do desenvolvimento humano Feldenkrais, com pouca tenra, 
fuadementa camn se foema. como se desenvolwe e€ cOmo se pode melhorar 4 per. 
cepsdo de $1 € @ estrutute Motora da imagem corporal. [sto AdO Sera PONSIves SOMeENte 
pele leiniee dos excecicios descritas detalhadamente; ¢ necessario (azé.on 

VI — Nao Apresse o Rin — Barry Seevens. Um telato a respeito Jo uso que 
a autura faz da Gestelt-teeapia ¢ dos caminhos do Zen, Keishknamurti e indios 
americanos para aprofuncer ¢ expand @ experiénia pessoa: € oO trabalho ateavés 
das dificuldades “Temos que nos colocer de cabeca para baino ¢ inverter @ notio 
meneica de abordar a vida * 

Vil — Escarafuachando Frits — Dentro e Fore da Late de Liason — Frederich 
S Perls Novela auiobingeatica ma qual Perle aplica a ceotia de focalizar @ tomada 
de consciéncea € estreve “tudo que quiser see escrito” Parte em torma poctica, 
muicas veres divertido, a3 Vertes 1e0rco, O livto @ um mosaico mulufaetsado de 
memorias e teflexdes sobre a sua vids e whbre as origens € evolic30 da Geseale 
rerapia. 
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VII] — Cero Noru — Moshe Feldenkeais Relato de como o savior conseguiu 
a tecuperacao de Nore, paciente com mais de 60 anus, ¢ que devido a um derrame, 
ficow incepacitada de ler. de escrever, etc A tooria de consciencia corpotel aqui 
se manifesta em sua plenitude com seus exitos € tmpecos. 

(X — No Noite Passote Ew Sonher... — Medard Boss Live que abre uma 
opartunidade pare quem quiser eprofundarse no fenomeno du sonhar, em seus 
ASPErtOs LedIICOS @ PEdtICOsS Apds 0 ecatudo de imumeros sonhos Boss mostra que 
Nao existe Fupluea entre O Moco de ser mo sonher ¢ oO modo de ser na vigilia 
Boss sponia em que medide e compieensay dos tonhos pode trarer bencficios tera. 
PEVIICOS 

X — Expaensao e Recokhimento — A‘ Chung )ieng Huang A esséncia do 1's) 
che, eetend:do como o principio meis sun) du taunomu. tu ¢ o wuws, @ "nso 
acb0” E a aprendizagem do aovierse com o vento ¢ a j@va. sem violencia, nau 66 
NOs EKercicios, Meas tamhem no condieno 

XI — O Corpo Tratrdo — Alenander Lowen. Alraves de uma minuciotea ané- 
lise. Que niclui Numeroses catudos de caxas, 0 Consagradn autor aborda 0 comp.exc 
probleme da esquizofrenia, da ncgacao das realidades ¢ nexessidades de nosso pre 
DriO COMpY, MOStrancdo vome chegarmos a uma plene ¢ granhicanre uniao Corpo 
mente 

Xf! Descobrindo Criangas — Violet Oaklandet. As ceiaicas falam de wo 
mesmas. dvatacando sues posicocs frente & eaperéncaa do conhecimento. A aviors 
desenvolve um estudo serio sobre o crescamento infantil, emptegando métodos 
altamente onginen e¢ fleafveis. 

XHIl — O Labu:nto Humano — Elswouth Fo Baker O livero epresenta a 
ceoria feichiana segundo a qual o cardiee humano esta bascadu no movimento ¢ 
na interrupeao do movimenio da encegia sexual Discipulo de Reich, o ausor ane 
lise profundamenre as causes € os efeitos de tas bloqueims emnononeis. 
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Tornar-se presente — estar proximo de sua 
experiéncia... Este livro propicia 
orientacao detalhada para a realizacao de 
mais de uma centena de 
experiéncias pessoOais que facilitam 0 contato 
cONSigO mesmo, Com oO proprio 
corpo, com aspectos inexplorados do 
nosso ser. Baseados em 
Gestalt-Terapia, e originalmente criados como 
parte da formacao clinica de 
estudantes de psicologia, estes experimentos 
percorrem as principais areas de 
funcionamento da personalidade em contato 
cONsigo mesma, cOmM os outros, 
com 0 meio ambiente e com a corporeidade. 
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